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Abstrakt

ROZBOR TRENINKU PREKAZKARKY NA 100m PREKAZEK
V LETECH 2004 — 2007.

Cile prace: Posouzeni vlivu tréninkového zatizeni na rozvoj vykonnosti Petry

Seidlové v béhu na 100 m prekazek.
Metodika: V praci je pouZita metoda autoanalyzy tfech ro¢nich tréninkovych cykli
v etap¢€ vrcholové piipravy.

Veskeré analyzované tdaje o objemu zatiZeni jsou ziskany z tréninkovych

denik, které si zadvodnice po dobu sledovanych sezon vedla.

Vysledky: Na tréninkovém zatiZeni v obecnych a specidlnich tréninkovych
ukazatelich mé&l nejvétsi vliv zdravotni stav. V prvnich dvou sledovanych sezonach
tréninkové ukazatele nedosahovaly takovych hodnot, jako v poslednim sledovaném
roce. Na dynamice vykonnosti se to ale neodrazilo. Nejvétsi vykonnostni rist byl

zaznamenan v sezoné 2005/2006, nasledujici rok zavodni vykony stagnovaly.

Klic¢ova slova: atletika, trénink, prekazkovy béh, dynamika vykonnosti, sportovni

vykon, analyza



Abstract

TRAINING ANALYSIS OF A 100m HURDLES RUNNER IN THE YEARS
2004 — 2007

Thesis objectives: Examination of influence of training load for personal

development of efficiency of Petra Seidlova in 100m hurdles.

Method: Method of autoanalysis of three one — year trainig phases in the period of

profesional training.

All analysed data about load capacity are taken from daily training — diary of the

runner.

Results: The basic and special training was mostly influenced by health state of the
runner. In the first two recorded seasons training indexes were not that hight as in the
last recorded year. However, it diden’t influence her dynamic performance. The
highest performance progression was recorded in the season 2005/2006, the next

year her race performance stagnated.

Keywords: athletics, training, hurdle race, dynamic performance, sports

performance, analysis.
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1 UVOD

V dnesni dobé se od ¢loveka ofekavaji kvalitni pracovni vykony, pfi kterych jsou
na n¢ho kladené velké psychické a fyzické pozadavky.

Za velmi dilezité jsou povazovany i rizné sportovni aktivity. Sport a jeho
postaveni ve spolecnosti hraje v souc¢asné dobé¢ stale vétsi roli. Slouzi k relaxaci
télesné 1 duSevni, zvysuje té€lesnou kondici, upeviuje zdravi, mize ¢lovéka rozvijet a
obohacovat. Uz ve starovékém Recku se konali rizné soutéze, kde télesna kultura
hréla velmi dalezitou tlohu. Hlavni postaveni tu ma i kradlovna sportu — atletika,
ktera patii mezi nejstarsi sporty.

VétSina lidi se vénuje atletice v rekreacni formé. Pii masové atletice je hlavni
zamér na discipliny s co nejvétsim poctem zicastnénych lidi.

Vrcholova atletika je ale uz ptistupna pouze vrcholovym zévodnikiim, ktefi se
snazi o co nejlepsi dosahnuti sportovniho vykonu. Tomuto cili podfizuji cely svij
zivot, kde vrcholem jejich snazeni jsou uspéchy na nejvétsich svétovych akcich.
Doséahnuti co nejlepsi vykonnosti vyzaduje dlouhodobou sportovni ptipravu.

Neustal¢ zkoumani a zkvalitiovani sportovni pfipravy za pomoci védeckych
poznatki a ptirodnich a jinych véd, vede k dosdhnuti nejvyssi trovné sportovniho
vykonu. Na organismus zavodnika jsou kladeny stale vétsi pozadavky po dobu
ro¢nich, viceletych tréninkovych cykld. Proto neustalé sledovani a odhalovani
zéavislosti a zakonitosti rozvoje specidlnich schopnosti patii mezi dilezité tlohy ve
sportovni piiprave.

Obsahem této prace je obeznamit se s atletickou disciplinou v béhu na 100m
piekazek zen, ktera patii mezi technicky nejnarocnéjsi. Zameéfila jsem se na
zpracovani obsahu tfi tréninkovych ptiprav Petry Seidlové v obdobi 2004/05,
2005/06 a 2006/07. Cilem prace bude analyza a posouzeni téchto tfi sezon na jeji

sportovni vykonnost a vykonnostni rist.

10



2 TEORETICKY ROZBOR

2.1 Historie piekazkového béhu

Kolébkou prekazkového béhu je Anglie, 1 kdyz jiz poc¢atkem 19. stol. lipsky
univerzitni ucitel Werner popisuje tzv. Springlauf, bézecky zavod, pii kterém
zavodnici preskakovaly provazy upevnéné na stojanech. Prvni zavod pres umélé
prekazky se bézel 1837 v Anglii. Délka traté se ménila. 1864 se bézel prvni zdvod na
ustalené trati 120y (utkani univerzit Cambridge — Oxford). Do programu OH byl
piekazkovy béh na 110 m zatazen 1896. Zpocatku byl piekazkovy béh povazovan
spiSe za skokanskou disciplinu, skékalo se skrénym zplisobem. Zaklad dnesni
techniky pfebéhu piekazek polozil Ameri¢an A. C. Kreanzlein, ktery prekazky
piekondval pfimym Svihem nohy nad pfekazku a odtaZzenim kolena odrazové nohy

stranou, tzv. americky styl (Jirka a kol. 1990).

Prvni zavody v piekazkovém behu zen se zacaly poradat v roce 1914 v Anglii a
USA. AZ do roku 1926 se tyto soutéze vyznaCovaly nejednotnosti v délce traté,
v poctu a vysce prekazek. V roce 1926 byla zavedena disciplina béh na 80 m
prekazek a osmi piekdzkami o vysSce 76,2 cm, s ndbéhem a dobé¢hem 12 m a
vzdalenostmi mezi ptekdzkami 8 m. Vyvoj techniky piekdzkového béhu Zen
sméfoval od preskakovani prekazek ptes napodobovani techniky ptekazek muzi az
k dne$nimu béZeckému zptsobu piekazkového béhu. Do programu OH byl béh na 80
m piekazek zatazen 1932, kde se vitézkou stala Americ¢anka Didriksonova za 11.7 s.
Dale se o vykonnostni rozvoj zenskych piekazek zaslouzily Némka Engelhardtova
(11.6 s v roce 1934), Holandska zavodnice Blankers-Koenova, Australanka
Stricklandovéd, Ruska I. Pressova, Némka Birkemeyerova a posledni drzitelkou
svétového rekordu byla casem 10,2 s Véra Korsakovova z byvalého Sovétského
svazu.

Mezi naSe nejuspeésnéjsi prekazkarky 30. — 60. let se fadily Ludmila Sychrova
(1928 svétovy rekord 12.2 s) Miroslava Trkalova-Fendrychovéa, Alena Hiltscherova-

Stolzova a Vlasta Seifertova-Prikrylova.

V roce 1969 doslo k upravé piekazkové traté zen. Délka traté byla prodlouzena
na 100 m, vyska prekazek zménéna na 84 cm, nab¢h byl prodlouzen na 13 m,

vzdélenosti mezi ptekaZkami byly stanoveny 8.5 m. Takto upravena trat’ poskytla
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Zzendm moznost jak zdokonaleni techniky prebéhu prekazek, tak uplatnéni rychlostni
schopnosti na celé prekazkové trati. V 70. letech patfily k nejlep$im na svété Polka
Sukniewiczova, Némky Balzerova, Ehrhardtova, Klierova, v 80. letech Polka
Kalikova, Bulharky Donkovova (drzitelka soucasného svétového vykonu 12,21s,
z roku 1988), Zagorcevova, v 90. letech Ameri¢anka Deversova, Jmajcanka
Freemanova, Slovinka Bukovecova, Bulharka Dimitrovova, Kazachstanka
Sisiginova a dalsi.

Mezi nejlepsi ceskoslovenské a Ceské prekdzkarky patiily Eva Kocmanova,
Jindfiska Krchova, Jitka Pickova, Jitka Tesarkova aj. Drzitelkou soucasného ceského

rekordu je Iveta Rudova vykonem 13.05s, z roku 1997 (Millerova 2002).

2.2 Charakteristika béhu na 100 m prekazZek Zen
Ptekazkovy beh zen na 100 m patii mezi kratké sprinty, které jsou fazené k typu
rychlostné-silovych vykoni. Jde o vykony kratkodobé, vykonané maximalni

intenzitou.

Kratké trvani vykonu (12 — 16s) realizovaného maximalni intenzitou klade
mimotfadné naroky na komplex motorickych schopnosti, které prekazkarka musi
uplatnit v rytmicky a koordina¢né narocné specifické pohybové ¢innosti
v anaerobnich laktatovych podminkach organismu (Kostial 1988).

Z hlediska charakteristiky pohybové ¢innosti jde o pohyb cyklicky (nabéh, béh
mezi prekazkami a dobéh) a acyklicky (piebéh prekazky). Také v ndbéhu, béhu mezi
prekazkami i dob¢hu se nejedna o ,,Cisty* cyklicky druh pohybu. Jednotlivé bézecké
kroky se od sebe lisi rozdilnou délkou, frekvenci a rychlosti. Pfekdzkovy béh na 100
m se sklada z 11 usekd, které by mély byt bézené stupnovanou rychlosti. Cykli¢nost
se projevuje pii opakovani pohybu v deviti rytmickych jednotkach (Millerova 2002).

Niz$i primérna rychlost na ptekazkové 100m vzdalenosti oproti hladké je
zpiisobena nutnosti po 13 — metrovém nabéhu na prvni prekdzku piebéhnout deset
84cm vysokych a 8,5m od sebe vzdalenych prekazek.

Zakladni rytmickou jednotku tvoii pfeb¢h prekdzky a nasledny béh mezi
prekazkami. Prebéh piekazek ndm sniZuje horizontalni rychlost, proto je velice
co nejmensi. B€h na 100m piekazek proto fadime mezi technicky narocné atletické

discipliny.

12



Mezi rozhodujici Cinitele pii dosahovani nejlepsich sportovnich vykont patii celd
fada motorickych schopnosti, jako i nemén¢ dulezita technicka zru¢nost. Mezi
pohybové schopnosti, které se hlavni mirou podileji na vykonu patii maximalni
bézecka rychlost, akceleracni rychlost a rychlostni vytrvalost. Tyto schopnosti jsou
potom transformované do ptekazkového béhu, kde je prekédzkarka musi uplatnit
v rytmicky a koordina¢n€ ndrocné pohybové ¢innosti. Sloucenim téchto
sprinterskych béZeckych schopnosti s technickou zruénosti je rozhodujici schopnost
— ptekéazkova rychlost a vytrvalost. (Laczo 1978).

Pti vykonu vznika velky kyslikovy deficit, dosahujici t¢éméf maximalni hodnoty,
ktery je kryty aZ po vykonu. Je zplisobeny tim, Ze se ani krevni obéh, ani dychaci
ustroji nemuze pfizplisobit maximalnim pozadavklim organismu na mnozstvi
kysliku. Kyslikovy dluh dosahuje po dobéhu 100 m trati hodnot 8,5-12 I kysliku
(Blochin a kol., 1969). Svaly ziskdvaji energii pro svoji ¢innost z makroergickych
fosfath (ATP, ACP, CP) a makroergickych substratli (zZivin). Zdrojem energie pro
svalovou préci je adenosintrifosfat (ATP), jehoz zasoba ve svalech postac¢i na nékolik
sekund (do3-5s). K jeho obnov¢ je vyuzivana zasoba kreatifosfatu (CP), postacujici
zpravidla na dobu do 10s. Laktatova faze ve vykonu u sprintu trva ptiblizn¢€ do 6-8s a
odpovida dvaceti svalovym kontrakcim (Matolin 1993). Déle dochazi k tvorbé
makroergickych fosfati odbouravanim makroergickych substratl (Seliger 1980). Pti
tomto Stépeni méa vyznamnou lohu substratova fosforylace. Substratovou fosforilaci
pii vykonu v kyslikovém dluhu, rozumime odbouravani sacharidi (svalového a
jaterniho glykogenu), jedna se tedy o glykolytickou fosforilaci, pti které vznika
kyselina mlécna.

Kratké ptekazky kladou zna¢né naroky na nervosvalovy aparat, protoZe rychlost
béhu lze zvysit pouze zvysenim frekvence bézeckych a prekazkovych krokd.
Frekvence krokli zavisi na pohyblivosti procesti v CNS. Projevuje se ve schopnosti
nervovych bunék rychle stfidat podrazdéni a itlum. Rychlost svalové kontrakce je
zavisla na morfologické a chemické struktute svalovych vldken. Vykon u prekazek je

naro¢ny na nervosvalovou koordinaci, ve které ma fidici funkci CNS.

Z psychologického hlediska klade vykon v piekazkovém béhu na 100 m naroky
na sebeovladani pfi startu, na schopnosti koncentrace maximalniho volniho usili, na

odolnost proti rusivym vliviim okoli. Zavodnice by se neméla nechat vyvést z rytmu
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napf. kolizi s prekazkou, kolizi s jinou zdvodnici béZici ve vedlejsi draze nebo

pfevzetim rytmu jiné zdvodnice (Millerova 2002).

2.3 Struktura sportovniho vykonu a jeho faktory

Kazda disciplina obsahuje mnozstvi faktort, které nam urcuji sportovni vykon.
Choutka (1976) charakterizuje strukturu sportovniho vykonu, jako urcité ucelové
uspofadani faktort a vztahli mezi nimi. Pod faktory rozumime kazdy projev funkce
k vlastnosti, schopnosti, které jsou v rdmci daného vykonu podminkou jeho
realizace.

Sportovni vykon je velmi slozitym jevem, jen jeho neustdlym pozorovanim a
zkoumanim muiZeme zlepsit a zkvalitnit sportovni pfipravu, kterd se ndm pak kladné
projevi na stalém zvySovani vykonnosti.

Osvojovaci a zdokonalovaci proces v béhu na 100 m piekazek je smétovany do
uplatnéni optimalni, ale 1 individudlni pfipravenosti prekazkarky po dobu realizace
jednotlivych ¢asti pohybové Cinnosti (start, nabéh na prvni piekazku, prebéh
prekazek, béh mezi pfekazkami a dobéh do cile). Kazda z téchto ¢asti je velmi slozita
a ma svoje realizacni poZadavky. Proces formovani struktury sportovniho vykonu si
proto vyzaduje vytvoreni optimalni a individudlni rytmické a technické struktury
pohybové ¢innosti, ¢imz vzniknou pfedpoklady pro raciondlni realizaci
prekazkového vykonu.

Strukturu sportovniho vykonu miiZeme rozd¢lit do nékolika faktori.

2.3.1 Oblast somatickych faktori

Ve vétsing atletickych disciplin je télesny rozvoj urcujicim faktorem dosahovani
sportovniho vykonu. Ur€eni somatickych faktori ma proto velky vyznam pfi
vyhledavani vhodnych jedinct pro sport, resp. pro danou disciplinu a na zaklad¢

genetickych faktorti miiZzeme do jisté miry urovat prognézu sportovniho vykonu.

Protoze podminky piekazkového béhu jsou stabilni, vyzaduje se optimalizovat
ukazatele té€lesného rozvoje. Jak uvadi Millerova (2002), 1ze nékteré té€lesné znaky
jako hmotnost, procento tuku, procento svalstva a ¢aste€né 1 somatotyp
dlouhodobym ptisobenim zménit. K siln¢ geneticky podminénym znakm, které se

jiz ménit nedaji, patii télesna vyska a délka koncetin.
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Kampmiller (1984) povazuje za rozhodujici faktory:

e tclesnou vysku
e podil mezi télesnou vyskou a délkou dolnich koncetin (index vyskovych
proporci)

e relativni hmotnost (podil hmotnosti a télesné vysky)

Tabulka 1: Charakteristika nejlepSich svétovych prekazkarek v kratkych
prekazkovych bézich

100 m pt Vék (n-let) Vyska (cm) | Hmotnost (kg) Relevantni
hmotnost
(g.cm'1)
Vitézky 22-31 . 166-174 54-62 320-345
 Medailistky | 2326 | 171173 | 58-60 | 316-330
~ Finalistky | 2326 | 171173 | 58-61 | 338350

Millerova (2002) udava udaje vyzkumnych méteni provedenych v letech
1995 — 1997 u nejlepsich Ceskych prekazkarek a vicebojarek. U somatotypu se
sloZzka endomorfni pohybovala v rozmezi 1,40 — 2,04 u slozky mezomorfni

v rozmezi 3,15 — 4,39 a u slozky ektomorfni v rozmezi 3,69 — 4,20.

Krajni typy somatotypti jsou uréovany jako endomorf, mezomorf a ektomorf.
V kazdém jedinci je zastoupena riznou mérou slozka endomortni (stupen tloustky,
mnozstvi podkozniho tuku), slozka mezomorfni (stupeni rozvoje svalstva a kostry) a
slozka ektomorfni (stupen Stihlosti, kiehkosti, relativni délky dolnich koncetin).
Kazda ze slozek se hodnoti §kdlou 1 — 7 bodl. Nejvyssi mozné ohodnoceni
jednotlivé slozky je sedm bodi, nejméné jeden bod. Kazdy jedinec je ohodnocen
ttemi Cisly, v potadi nasledujici za sebou — slozky endomorfni, mezomorfni a
ektomorfni. Extrémni endomorf ma ohodnoceni 7 — 1 — 1, extrémni mezomorf
1 —7—1 aextrémni ektomorf 1 — 1 — 7. Nejniz§i vykonnost maji jedinci
s hodnocenim mezomorfni slozky jeden az dva. Nejvyssi zakladni télesnou
vykonnost maji jedinci, ktefi jsou ve slozce mezomorfni hodnoceni ¢islem Sest nebo

sedm. (Stépnicka 1979).
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Chytrackova (1979) urcuje somatotyp podle Heathové a Cartera. Jedna se o
modifikovanou metodu SHELDONA. Somatotyp se urCuje na zékladé méteni télesné
hmotnosti, podkozniho tuku métenim tloustky koznich fas (nad tricepsem, pod
lopatkou, nad spinou a na lytku), kostnich rozméra (vzdéalenost epikondylii na

distalnim konci humeru a lemuru), obvodi paze a lytka.

2.3.2 Oblast osobnostnich a psychickych faktoru

Zakladnimi vlastnosti sprintera by méla byt cilevédomost, houZevnatost, zdrava
agresivita, schopnost koncentrace. Vrcholovy sprintersky vykon vyzaduje vysokou
odolnost na psychickou zatéz, maximalni soustfedéni a urc¢ity stupeinl agresivity.
Drischinka a kol. (1978) zjistil, Ze uspe€sné sprinterky se vyznacuji vysokou aktivitou
nervovych procesii, vysokym soustfedénim a ¢asto i znacnou dynamikou procest
podrazdéni.

Motivace patii mezi dulezité struktury osobnosti sportovce. Je souhrnem
dynamickych a poznavacich Ciniteld v ¢innostech uceni a osobnosti ¢lovéka.
Dynamickymi €initeli se rozumi skute¢nosti, které sportovce podnécuji, podporuji
anebo naopak, tlumi. Poznavaci na dynamické procesy jsou urceny jednak vnitinim a
vngjS$im prostiedim (Sykora a kol. 1996).

Soutézni podminky vyzaduji od sprintera mobilizovat svoje sily a regulovat je
tak, aby v pomérné kratkodobé trvajici ¢innosti (10 — 11s) realizoval svoje
schopnosti n hranici fyziologickych schopnosti.

Nejkomplexnéjsi psychickou vlastnosti atleta je jeho psychicka odolnost, ktera
pomaha piekonavat sebe samého 1 pii neptiznivych podminkéch. Je to schopnost
sportovce integrovat do prubéhu soutéze cely potencial trénovanosti, odolat vSem
podnétiim, vSestranné se pfizpisobit podminkdm soutéze, s tendenci jesté zvysit
kvalitu vykonu (Sykora a kol. 1996).

Velmi dileZité je, aby vznikla harmonie mezi volnim usilim a redlnou moZnosti
splnéni cilti. Nepfiméfené velké nasazeni volniho Usili miiZze negativné ovlivnit
sportovni vykon. Vice autori tvrdi, ze pro sprint je Zadouci silny, vyrovnany, a
flexibilni nervovy typ.

Z hlediska dosahnuti co nejlepsiho vykonu j potfebna celoro¢ni psychicka

ptiprava. Zaméfujeme se na rozvoj moralnich a volnych vlastnosti, na schopnosti
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regulace emocnich procesi, zvladnuti riznych druhi psychické zatéze a na

zvySovani psychické odolnosti.

2.3.3 Oblast faktora taktiky

Takticka ptiprava by méla sméfovat k rozvoji tvofivého mysleni zavodnice,
k osvojeni a prohloubeni védomosti (zuro¢ené zkusenosti z tréninku a znalosti
pravidel), taktickych variant jednani a chovani a specifickych schopnosti nutnych
k optimalnimu feSeni sportovniho vykonu. Zavodnice by méla zvladnout rtizné
soutézni situace napft. Spatné podminky na rozcviceni, optimalni zvladnuti soutéze
s veétSim poctem startl ( rozbéh, mezibéh, findle), posun ¢asového programu, zmény
povétrnostnich podminek.

Je nutné umét fesit zadvodni situace riznymi zpisoby, to vétSinou vyzaduje

vysokou kondi¢ni, technickou a psychologickou pfipravenost.

2.3.4 Oblast faktori kondice
Sportovni vykon zé&visi na rozvoji pohybovych schopnosti specifickych pro dany
sportovni vykon. Pohybovymi schopnostmi jsou: sila, rychlost, vytrvalost, obratnost

a pohyblivost (Choutka, Dovalil 1991).

Ptekazkovy béh je zavisly na stupni osvojené sportovni dovednosti a na aktualni
trénovanosti v hladkém sprintu. O Grovni sprintérského vykonu rozhoduje startovni
reakce a akcelerace, maximalni bézecka rychlost a rychlostni vytrvalost. K osvojeni,
upevnéni a variabilité¢ optimalni techniky pfekazkového béhu na celé trati je potieba
vysoka uroven pohybovych schopnosti (Millerova 2002).

Jednotlivé pohybové schopnosti nejsou piesné ohrani¢eny a nevyskytuji se
samostatné bez ostatnich. Vzdy jsou vzajemné propojeny a jsou na sob¢ zavislé

(Dovalil 2002).

RYCHLOSTNI SCHOPNOSTI

Rychlost j pohybova schopnost konat kratkodobou pohybovou ¢innost (do 20s)
v danych podminkach co nejrychleji. Jde o ¢innost maximalni intenzity, vyzadujici
vysokou koncentraci volniho uGsili. Do struktury rychlostnich schopnosti patii
rychlost reakce, rychlost jednotlivého pohybu a rychlost komplexniho pohybu
(Choutka, Dovalil 1991).
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Podle Choutkové (1977) je ptedpokladem kvalitniho vykonu ptekazkového behu
dobry vykon v hladkém sprintu.

Kratky prekazkovy sprint vyzaduje transformaci vysoké trovné sprinterskych
schopnosti do specifickych podminek prekazkového behu.

Do specialnich piekdzkovych schopnosti fadime specialni piekazkovou rychlost
a specialni ptekdzkovou vytrvalost. Na ovliviiovani prvni se podili hlavné
akceleracni, maximalni a frekvencni rychlost a u druhé je to hlavné rychlostni

vytrvalost.

Obrazek 1: schopnosti (Kampmiller, 1984)

Akceleracni Maximalni Frekvencni Vytrvalost
rychlost rychlost rychlost v rychlosti

Specialni prekazkova = Specialni prekazkova
rychlost vytrvalost

Akceleracni rychlost je charakterizovana jako schopnost zvySovat rychlost az do
urovné maximalni rychlosti, kde kon¢i. U piekdzek to byva start a zaslap za prvni
prekazkou (Dostal 1985).

Maximalni rychlost je nejvySsi mozna individualni rychlost, kterou sportovec
vykona. Maximalni ptekazkova rychlost nedosahuje takové hodnoty, jako pti
hladkém sprintu. Prostorové omezeni a ttikrokovy rytmus si vyzaduji hlavné

vysokou uroven frekvenénich schopnosti (Kampmiller, Kostial 1987)

PrekaZzkovou rychlost udrzime zhruba pét rytmickych jednotek.

VYTRVALOSTNI SCHOPNOSTI
Pro sprinty je z vytrvalostnich schopnosti nejdilezitéjsi rychlostni vytrvalost,
ktera je dana dobou udrzeni maximalni intenzity, ptipadné opakovanim pohybové

¢innosti na urovni dané intenzity (blizké maximalni) v trvani do 20 s (Choutka,

Dovalil 1991).
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Specialni ptekézkova vytrvalost se projevuje hlavné od sedmé prekazky az po
dobéh do cile. Limituje udrzeni vysokého rychlosti, rytmu a techniky v prub¢hu celé

zévodni trat¢ (Kampmiller, Kostial 1987).

SILOVE SCHOPNOSTI

Silu miZeme charakterizovat, jako schopnost pfekonavat vnéj$i odpor svalovym
usilim (Kuchen 1985). Bez dostatecné urovneé silovych schopnosti neni mozné si

osvojit sportovni techniku a proto maji zasadni postaveni pii tvorbé kondice.

Pro tréninkovou praxi z toho plyne potfeba rozvoje maximalni, vybusné, rychlé i
vytrvalostni sily (Millerova 2002).

Ze silovych schopnosti je podle Dostala (1985) diilezita predev§im specialni
dynamicka sila dolnich koncetin. Na ni zavisi rychly odraz na pfekazku a rychla
amortizaéni faze za piekazkou.

Diilezita je pro piekazkarky 1 odrazova sila, aby mohly v béhu mezi ptekazkami
uplatnit frekvenci krokt (Millerova 2002).

Vysoka uroven silové pripravenosti piekazkaiek ve spojitosti se svalovou
koordinaci vytvaii predpoklad pro plynuly technicko — rytmicky béh na celé

prekazkové vzdalenosti.

TELESNA POHYBLIVOST

Pohyblivost je schopnost vykonavat pohyby ve velkém kloubnim rozsahu
(Choutka, Dovalil 1991).

Specialni pohyblivost se tyka rozsahu pohybt souvisejicich bezprostredné
s technikou discipliny. ZvysSené poZadavky jsou na pohyblivost v hlezenim kloubu, v
kycelnim kloubu, v bo¢né a ¢elné rovin€, na ohebnost patefe, svalovou pruznost a
uvolnénost (Millerova 2002).

V piekazkovém béhu je urcity stupenn ohybnosti piimym ptedpokladem realizace
pohybové ¢innosti — umoznuje jeji vykonani v optimalnim kvalitativnim a

kvantitativnim rozsahu.

KOORDINACNI SCHOPNOSTI

Koordina¢ni schopnosti jsou charakterizovany jako psychomotorické vlastnosti

osobnosti. Podileji se na fizeni a regulovani pohybi, rozhoduji o uspésném splnéni
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pohybového tkolu a vyuziti aktudlni specialni kondice v soutéZznim vykonu
(Millerova 2002).

Piekazkovy beh patii mezi narocné atletické discipliny. Je to dané slozitou
kinematickou a dynamickou strukturou pohybti jednotlivych segmentt téla, které

musi vykonavat velky rozsah pohybu za kratky Casovy usek, ve velké rychlosti.

Koordina¢ni schopnosti kladou velké naroky na analyzatory a CNS, mensi pak na

energeticky systém. Jsou do znacné miry tréninkem ovlivnitelné.

2.3.5 Oblast faktori techniky

Technicka ptiprava je stalou a neodd¢litelnou slozkou piipravy piekazkarek od
zacateCnic po nejvyspélejsi zavodnice. Podle Dostéla (1985) jsou prekazkové behy
nazyvany technickymi sprinty. Jsou kondiéné i koordina¢né naroéné. Uéelem
prekazkového béhu je probéhnuti celé traté v nejkrat§im Case. V technice
piekazkového sprintu se snazime pouze o nezbytné odchylky od techniky hladkého
béhu prekazek byly co nejmensi, let ptes prekazky co nejkratsi a rychlost pohybu
vpred pii dokrocich za piekazkami co nejplynulejsi.

K technice piekazkového béhu na 100m patii technika pfebéhu piekazky, ktera je
jeji podstatnou ¢asti, dale technika startu a nab¢h a prvni piekazku, béh mezi
piekazkami a dobéh.

Pro automatizaci a pfipadnou variabilitu optimalni a ti¢elné techniky pfti kratkych
prekazkovych sprintech na celé trati je potteba dobré irovné rychlostnich schopnosti

a rychlostni vytrvalosti, dale explozivné silovych schopnosti a odrazové sily.

Na komplex obratnostnich schopnosti se pfi osvojovani techniky kladou také
nemalé naroky. Pii nabéhu a v rytmickych jednotkach se uplatiiyje i rytmicka
schopnost (Millerova 2001).

Uroveii komplexni techniky se posuzuje rozdilem &asii v prekazkovém béhu a na
hladkém be¢hu na 100m. Komplexni technika je nazyvana index techniky (dale IT). U
nejlepsich svétovych prekazkarek ma IT hodnotu 1,0s. Za vynikajici IT Ize
povazovat 1,0 — 1,3s, za velmi dobry 1,4 — 1,7s. Jako primérny se hodnoti IT

v hodnoté 1,8 — 2,0s a jako podprimérny je IT 2,2 — 2,5s (Dostal 1985).
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START A NABEH NA PRVNI PREKAZKU

Pti zadvodé na 100m piekdzek se jako u vSech sprintl startuje z nizkého startu.
Nébéh dlouhy 13m vétsina zdvodnic zdolava osmi kroky , maji tudiz pfi startu
vptedu odrazovou nohu. Vyjimecné tuto vzdalenost béhaji na sedm krokti a maji
v ptedu Svihovou nohu. Nab¢h je provadén Slapavym zplisobem béhu, po Spickach.
Od startu se kroky postupné prodluzuji a az na posledni krok pted piekazkou, ktery
je musi byt krat$i nez predposledni. Maximalni rychlosti a tiplného bézeckého
vzpiimeni v této fazi zdvodnice nedocili. Zkraceni posledniho kroku pfed odrazem
by mél vést k vyhodnému postaveni trupu pro odraz a ptebeh prvni prekazky. Nemél
by vSak vést ke snizeni rychlosti (Choutkova 1977).

Mcfarlane (2001) povaZuje dobry start a maximalni akceleraci k prvni piekéazZce
za dulezité pro dalsi rychlé rytmické piebehy piekazek. Optimalni akcelerace je
pouziti nejvétsi sily v co nejkrat§im ¢ase. Rozhodujici je rychlost (béh je produkt
délky a frekvence kroku). Velmi dilezity je rozvoj frekvence kroku.

PREBEH PREKAZKY

Cilem je ptekonat prekazku s minimalni ztratou rychlosti jak pfi odrazu na
prekazku, tak pii dokroku za ptekazkou. Pfedpokladem je co nejmensi zvySeni drahy
t&zisté. Cim ostiejdi je Gthel vzletu, tim efektivn&jsi je prebéh piekazky z hlediska
rychlosti. Piekéazkarka se musi snazit, aby prebeh piekazky byl co nejplossi a
nejrychlejsi (Dostal 1985).

Prebéh prekazky se sklada z odrazu na piekazku, letové faze, prekdzkového

stfihu a dokroku.

Odraz na piekazku

Podle Choutkové (1977) je odraz na ptekazku je v podstaté sprinterskym
odrazem.

Vzdalenost odrazu od piekazky zavisi na vice faktorech: rychlost ndb&hu, délka a
rychlost §vihové nohy, vyska atleta a flexibilita v ky¢elnim, kolenim a hlezennim
kloubu. U Zen je vzdalenost odrazu pted ptekazkou mezi 1,95 —2,10m (Mcfarlane
2001).

Odraz zaciné ostrym Svihem kolene §vihové nohy vzhtru (stehno ve vodorovné

poloze). Paze v okamziku odrazu zacinaji svou vyrovnavaci funkci. Paze u odrazové
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nohy se natahuji v lokti do pfedpazeni a druhd neméni sprinterskou polohu.

V pribéhu odrazu dochazi k postupné extenzi kycelniho, kolenniho a hlezenniho
kloubu odrazové nohy. Energicky Svih skrc¢ené nohy je povazovan za dilezity prvek
techniky odrazu na ptekazku. V poslednim okamziku nastava aktivni pohyb bérce
Svihové nohy , pazi a trupu na piekazku doptfedu. Bérec Svihové nohy se rychle
vymrs$tuje doptedu a vzhiru. Trup by mél pokradovat na piekazku doptedu, nikoli
vzharu.

2%

téla prekazkarky by mélo s mistem opory a bézeckou drdhou svirat tthel ptiblizn¢ 60
-70°. Dtlezity je 1 naklon trupu (odchylka trupu od horizontaly), ten byva v zavéru
odrazové faze 68 — 72° (Millerova 2002).

Letova faze a stiih

Let na prekazku je vyplynutim odrazu. Ukolem letové faze prekazkového kroku
je prevest obé dolni koncetiny bezpecné a ucelné pies piekazku, usmérnovat rotacni
moment a ptipravit vhodné podminky pro dokrok za ptekazkou (Dostal 1985).

Pti doznivani odrazu je pietahova noha nejdiive vedena bézecky a pak ohnutym
kolenem stranou vzhtru k piekézce. Nejvétsi uhel v kolen€ Svihové nohy by mél byt
v okamziku, kdy chodidlo dosdhne urovné pticky na piekazce. V letu na prekazku by
m¢élo dojit ke svalovému uvolnéni. V okamziku, kdy se stehno pfitahové nohy
dostava na troven kycle, by mélo s trupem svirat pravy thel. Bérec by m¢l byt

v tomto okamziku pfitazen ke stehnu a Spicka pfitaZzena k bérci (Millerova 2001).

dréhy. Nasleduje stiih, kdy dolni koncetiny provadéji aktivni pohyb.

Jakmile pata Svihové nohy prejde pricku prekazky, zacina aktivni pohyb obou
nohou. Svihova noha je vedena dolii k dokroku. Pfetahova noha provadi pietah, ktery
je veden opozdéné, ale rychle, skréenim tnoZzmo, doptedu. Cely pohyb je veden
kolenem. Spi¢ka nohy musi byt aktivné zvednuta, aby nezavadila o piicku. Osa

ramen musi byt stale kolmo na smér béhu i pti aktivnim pohybu paze vzad (Dostal

1985).
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Dokrok

Pti dokroku se méni acyklicky pohyb v pohyb cyklicky.

Dokrok za piekazkou je soucésti oporové taze prvniho kroku béhu mezi
piekazkami a uzavirad rytmickou jednotku. Pfi dokroku by se chodidlo nemélo dostat
na patu. Néklon trupu by mél byt vétsi a tézisté téla by mélo byt vySe nez pii odrazu
(Millerova 2001).

Svihova noha musi za prekazkou dokrogit na §pi¢ku, sméfujici rovné dopiedu
v rovin€ béhu. V okamziku dokroku je v kolen¢ zcela propnuta. Ramena musi byt
minimalné nad Spickou chodidla. Pfetahova noha pokracuje pti dokroku v aktivnim
pohybu vpied. Koleno ptitahové nohy ma v okamziku dokroku nejvyssi polohu,
pohyb kolena je zde vedouci. Dokrok je provadén co nejblize u prekazky, aby mohl
zajistit rychly pfechod do béhu mezi prekazkami (Dostal 1977).

BEH MEZI PREKAZKAMI

Technika béhu mezi ptekaZkami je prakticky shodna s technikou hladkého
sprintu. Vzdalenost mezi pifekazkami se b&ha tremi bézeckymi kroky, které maji v§ak
rozdilnou délku. Tyto kroky by mély byt béZeny stupniovang. Nejkratsi byva prvni
krok za ptekazkou, nejdelsi druhy a tieti byva o néco kratSi nez druhy. Podle
Schrotera (1980) by mél byt procentuelni model délky krokii mezi prekazkami
nasledujici:

DOBEH

Dob¢h je usek od dokroku za posledni piekazkou do cile. V tomto tseku mutze

prekazkarka uplatnit své sprinterské schopnosti, jednak frekvenci, tak i délku kroku.

Posledni ptekdzka se zdolava aktivn&jSim dokrokem §vihové nohy. Koleno
pretahové nohy k dokroku nejde tak vysoko nejde tak vysoko, krok je kratsi a tedy i
rychlejsi. Frekvence kroku se celkové zrychluje (Dostal 1977).

Podle Choutkové (1977) nabihé zavodnice na posledni pfekazku odvaznéji
s vétsim piedklonem. DoSlapnuti za prekazku je ve vétSim, predklonu, na Spic¢ku, aby

mohl byt ihned zahdjen finis.

2.4 Struktura soutézniho vykonu
Pro hodnoceni struktury vykonu v kratkych piekdzkovych bézich se trat’

rozd€luje pro potfebu casové analyzy na Useky: usek prekazkové startovni
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akcelerace, pfekazkové  maximalni rychlosti, relativni stabilizace piekazkové
rychlosti a na usek odolavani poklesu piekazkové rychlosti. Do vykonu se zahrnuje
reakéni doba, kterd je vétSinou neméienou soucasti useku startovni akcelerace, a

dob¢h, ktery je atypickou soucasti posledniho tseku traté¢ (Millerova 2002).

Délka tseku prekdzkové startovni akcelerace se méti poctem rytmickych
jednotek pred usekem stabilizace pirekazkové rychlosti. Zahrnuje nejcastéji nabéh a
prvni tfi RJ, u zavodnikd svétové trovné je Usek startovni akcelerace dlouhy jen ke

druh¢ piekazce, zahrnuje tedy nabéh a prvni RJ (Susanka a kol. 1989).

Délka tuseku stabilizace prekazkové rychlosti se zjisti, kdyZz se k Casu
nejrychlejsi rytmické jednotky ptipoctou 0,02 s (Susanka a kol. 1989). Nejrychlejsi
RJ ukazuje Girovei maximaélni piekazkové rychlosti. Podle CHOLA (In RUDOVA
1998) je maximalni rychlosti dosahovano ve tfeti az ctvrté RJ na trati 100 m

prekazek zen.

Za usek poklesu prekazkové rychlosti se povazuje pocet rytmickych jednotek
nasledujicich za usekem relativni stabilizace ptekazkové rychlosti (s ¢asem horSim,
nez je Cas nejrychlejsi rytmické jednotky + 0,02 s). Tento usek byva nejcastéji
dlouhy jednu az dvé rytmické jednotky. V zavéru traté¢ — v dobéhu — dosahuji
zévodnici Casto svou nejvyssi rychlost. Dobéh je totiz jedinym tsekem, kde mohou

uplatnit jak frekvenci, tak délku bézeckych kroki (Millerova 2002).
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3 TRENINK PREKAZKOVEHO BEHU ZEN NA 100m

3.1 Slozky sportovniho tréninku v béhu Zen na 100m

Dlouhodoby, cilevédomy trénink se projevuje v osvojovani techniky atletickych
disciplin, ziskdvanim novych poznatkli a védomosti, v rozvijeni pohybovych a
taktickych schopnosti, ve vychové osobnosti atleta, v rozvijeni jeho volnich

vlastnosti a to se realizuje ve formé slozek sportovniho tréninku (Laczo 1978).

Dlouhodoby tréninkovy proces se uskuteciiuje tréninkovymi jednotkami. Kazda
jednotka obsahuje slozky atletického tréninku, pomoci kterych se plni tlohy
tréninku. VSechny slozky se navzajem prolinaji, ovliviiuji a spolu pisobi ve sméru
rustu sportovniho vykonu. Zastoupeni jednotlivych sloZek sportovni pfipravy

v tréninkové jednotce se méni v zavislosti na véku.

Tabulka 2: Procentualni podil zastoupeni jednotlivych sloZek piipravy v
zavislosti na véku sprintert

Slozky pfipravy | 9 | 10 | 11 | 12 | 13 | 14 | 15 | 16 | 17 | 18 | 19
Jvék 4

Télesna 8585 :83:75:70 65555045 ;40 | 40

—————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————

b) Specialni U3 s 55 115120 25 ¢ 30 ¢ 35

Technickd | 10 {10 {12 {15 : 20 1 20 | 25 : 30 | 35 | 40 | 40
(Takticka | - | - Ty Ty T s s
| Teoretickd | 3/3:3/5:5:5!6:6.6:5:5
[ Psychickd | 2 12 25 :i5:8:i{10 1010 : 10 10

3.1.1 Kondic¢ni priprava
Ulohou kondiéni p¥ipravy, je vytvofit a zdokonalovat pohybovy zaklad a na jeho
podkladé rozvijet specialni pohybové schopnosti v souladu s pozadavky struktury

sportovniho vykonu.
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Rozvoj rychlosti
Pti rozvoji bézeckeé rychlosti se uzivaji tiseky do 10s. V rozvoji bézecké rychlosti
je tieba se zaméfit na zvySovani frekvence bézeckych a prekazkovych krokd.

Prosttedky pro rozvoj akcelerace: starty z riiznych poloh, akcelerace v pohybu,

straty polovysoké, polonézko, nizké, handicapované starty, startovni hry.

Prostiedky pro rozvoj maximalni rychlosti: kratké letmé useky v délce 20 —
30m, rozlozené useky v délce do 50 — 70m, pro stabilizaci rychlosti letmé useky 40 —

60m (Millerova 2002)

Rozvoj sily

Pro ptekézkovy béh je potieba rozvoje maximalni, vybusné, rychlé i vytrvalostni
sily. Déle je nutné, aby byl rozvoj jak obecné, tak specialni sily. Rozvoj obecné sily
zahrnuje vSechny druhy silovych schopnosti, pouzivaji se rizné metody a jejich
kombinace. Db se na rozvoj vSech svalovych skupin. V rozvoji specidlni sily
se zatézuji ty svalové skupiny, které se uplatnuji v prekazkovém a hladkém sprintu.

Prosttedky pro rozvoj obecné sily: diepy, podiepy, piemisténi, leg — press,
vyskoky z podiepu, vyskoky ze sedu, vypony, vystupy, vypady a cviceni pro posileni
dvouhlavého svalu stehenniho.

Prosttedky pro rozvoj specialni sily: vyskoky, poskoky, specidlni bézecka
cviceni, odrazova cviceni se zatézi a bez, beh se zatézi, odporovy béh

(Millerova 2002)

Rozvoj vytrvalosti

Vytrvalost se déli na jednotlivé druhy, a to pfedevsim na zaklad¢ doby trvani
pohybové ¢innosti a jeji intenzité. Voditkem jsou nam energetické systémy, které ji
zabezpeCuji.

Prosttedky pro rozvoj obecné vytrvalosti v acrobnim rezimu: souvisly beh,
fartlek do 30 — 60 min, minutové béhy, tempové useky do 500m nizkou aZ stfedni

intenzitou (do 70% maxima).

Prostfedky pro rozvoj specidlni vytrvalosti: tempové tiseky do 300m stfedni az

submaximalni intenzitou (75 — 85% maxima) intervalovée intenzivné.
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Prostfedky pro rozvoj rychlostni vytrvaloesti: bézecké tseky 60 —200m vysokou
kontrolovanou intenzitou (90 — 95% maxima) opakovanou metodou — rozlozeng,
rovnomeérné, v krat$ich nebo delsich tsecich.

Prostfedky pro rozvoj vytrvalosti v rychlosti: bézecké useky v délce 80 — 150m
vysokou intenzitou (od 95% maxima) opakovanou metodou stupiiované, rozlozené

(se setrvacnym usekem), rovnomérng.

(Millerova 2002).

Rozvoj pohyblivosti

Jednoduchou a ti¢innou metodou pro zlepSeni pohyblivosti a uvolnénosti je
strecink. UZiva se pfedevsim k prevenci traumatickych stavi, regeneraci a
rehabilitaci a ke zvySeni vykonnosti. Millerova (1994) doporucuje zafazovani
rozvoje pohyblivosti napt. pfed tréninkem techniky, po tréninku obecné vytrvalosti,
nikoli v8ak po tréninku rychlostnim, ¢i rychlostné vytrvalostnim.

Metody pro rozvoj pohyblivosti: hmitani, vydrze, pasivni protahovani, pasivni a

aktivni strecink, sttidani svalového napéti a uvolnéni, relaxacni metody.

Rozvoj koordinace
Mezi koordina¢ni schopnosti patfi:

e rovnovaha
e rytmicka schopnost
e reak¢ni schopnost
e orientacni schopnost
e diferenciacni schopnost
e kombinacéni schopnost
e schopnost piestavby pohybu
Metody pro rozvoj keordinaénich schopnosti: zmény rytmu a tempa, zmény
sméru, zmény pohybu, zmény vynaloZeni sily, obmény pohybovych detaild,

zachovani provedeni pohybu ve velké inavé (Millerova 1994).

3.1.2 Technicka pFiprava
Technicka ptiprava je stalou a neodd¢litelnou slozkou ptipravy prekazkarek.

Technice sprintu je tieba se vénovat celoro¢né, nejvice v obdobi v§eobecné piipravy

(Millerova 2002).
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Technika prekazkového béhu

Vychodiskem pro zdokonalovani techniky ptekazkového behu je zvySovani
urovné obecné a specialni obratnosti pomoci pripravnych a imita¢nich cviceni na
prekazkach.

Prostfedky pro rozvoj obecné obratnosti na prekazkach: prechody vice
prekazek vpied, vzad, stranou s rozmanitymi, pohybovymi ukoly.

Prostiedky pro rozvoj specialni obratnosti na prekazkach: pripravna cviceni
na misté, bez prekazek, ptes prekdzky za chiize, v klusu a ctyfdobém prekazkovém
rytmu cupitavého béhu.

Prostiedky pro rozvoj techniky prekazkového béhu: prekazkova abeceda (za
chiize, jeden, tfi nebo pét krokit mezi prekazkami), bézecké useky ve dvoudobém,
¢tyfdobém nebo Sestidobém rytmu pitekazkového behu.

(Millerova 2002).

PrekaZzkova startovni akcelerace a maximalni pfekazkova rychlost

Startovni ptekdzkovou akceleraci je vhodné rozvijet v obdobi specidlni piipravy.
Do startovni akcelerace patii ndb¢h a nejcastéji dveé rytmické jednotky. U rozvoje
maximalni prekazkové rychlosti zvySujeme piedevsim zvysujici se frekvenci kroki
v rytmickych jednotkéch.

Prostiedky pro rozvoj prekazkové startovni akcelerace: useky s nizkym startem
a prebihanim pfi¢ek nebo znacek s ndbéhem 12m a mezerou 8m, nizké straty na 2 — 3
prekazky, nizké starty s vynechanim prvni piekdzky.

Prosttedky pro rozvoj prekazkové maximalni rychlosti: nizky start na 5
prekazek s vynechanim prvni prekazky, useky z polonizkého nebo polovysokého
stratu do 4. — 7. ptekazky (se zkracenymi vzdalenostmi, se sniZzenymi prekazkami).

(Millerova 2002).

Piekazkova vytrvalost

vvvvvv

klade na stupfiovani a udrzeni nejvyssi frekvence krokii v rytmickych jednotkach.

Useky lze béhat v tfikrokovém nebo pétikrokovém rytmu mezi prekazkami.
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Prostiedky pro rozvoj prekazkové vytrvalosti: tseky v délce 100 - 110m

z polovysokého stratu s poctem piekazek 8 — 9, v tiikrokovém nebo pétikrokovém

rytmu.
(Millerova 2002)

Koordinace

Koordina¢ni cviceni na zdokonalovani techniky ptekazkového rytmu se vyuziva
v ramci tréninkové jednotky zamétené bud’ na zdokonalovani techniky, nebo na
rozvoj piekazkoveé maximalni rychlosti ¢i rozvoj piekazkové vytrvalosti. Se
zaméifenim tréninku a s obdobim pfipravy pak souvisi volba vysky piekazek a

vzdalenost mezi nimi.

Prosttedky pro rozvoj specidlnich koordina¢nich schopnosti: specialni bézecka
abeceda, oboustranna pripravna cviceni na ptekazkach za chiize, klusu, ttikrokovém
rytmu, piekazkovy béh se zménami poctu krokti mezi pfekazkami, prekazkovy beéh
se zménénou vzdalenosti mezi pfekazkami.

(Millerova 2002).

3.1.3 Psychologicka priprava

V psychologické ptipravé Zzen se vyplaci vétsi takt, pochopeni a diivéra,
osvédeuje se ve vétsi mife vyuzivat kladnych hodnoceni. Zeny obvykle potiebuji
Cast¢jSi komunikaci s trenérem. V organizaci tréninkové ¢innosti se doporucuje davat

prednost cvicenim mén¢ agresivniho typu (Dovalil 2002).

Psychologicka ptiprava by méla prostupovat celym tréninkovym procesem. Do
obsahu patfi i modelovany trénink. Jeho podstatou je navozeni podobnych situaci,
jaké se vyskytuji v zavodé. Ugelem je adaptace sportovkyné na tyto podminky.

V piekazkovém béhu se jedna o pfipravenost na sebeovladani pfi reakci na
startovni signdl, k pfiméfené agresivité v soutézi, koncentrovanost na vlastni
optimalni rytmus béhu a sportovni vykon, odolani rusivym vliviim v pribéhu zédvodu

(Millerova 2002).

3.1.4 Takticka priprava
Taktické zkuSenosti ziskava prekazkarka v tréninku i v zavodé. Cim del3i je jeji

zavodni ¢innost, tim bohatsi by méla byt zasoba taktickych zkusenosti sportovkyné.
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V taktice na soutézi vyuzivame piedevs§im znalost konkrétnich zdvodnich
podminek, ke kterym patii i klimatické podminky. Dulezita je i sezndmeni se
stadionem, rozcvi¢ovaci plochou, Casovym poradem, startovni listinou a nasazenim

do drah.

3.1.5 Regenerace
Regenerace je velice diilezitou a neodd¢litelnou soucasti tréninkového procesu,
bez které by se Spickovy atlet neobesel. M4 za cil rychlé a dokonalejsi zotaveni a

pfedchézi zranéni atleta.

Regeneraci je tfeba chéapat v souvislosti s celkovym rezimem sportovce, nebot’
jeji u€inky mohou byt znehodnocovany napt. nevhodnym stravovanim, naruSovanim
Zivotospravy nebo vlivy rodinného ¢i socialniho prosttedi, v némz sportovec Zije.
Pouziva se vice regeneracnich procedur, stiidaji se podle potfeby a méni se i
davkovani. Doba regenerace se zvySuje umérné s riistem objemu a intenzity
zatézovani, tzn. V podstaté s rtistem vykonnosti sportovce (Choutka, Dovalil 1991).

Regeneracni prostiedky uZivané v tréninku prekéazek jsou: masaze, automasaze,
podvodni maséaze a jiné formy vodolécby, sauny, kryokomory, elektroprocedury,

akupresura a akupunktura, plavani, farmakologickeé prosttedky, vyZiva, spanek.

3.2 Periodizace ro¢niho tréninkového cyklu
Sportovni trénink je proces, ktery by nemél postradat promyslenou kontinuitu.
Tim lze omezit na minimum nahodilost ve vybéru a posloupnosti tréninkového

plsobeni (cile a zaméfeni tréninku, prostfedky, metody 1 ptistupy) (Dovalil 2002).

Periodizaci ro¢niho cyklu se rozumi ¢lenéni tréninkového roku na tréninkova
obdobi a na etapy ptipravy. Kratké prekazkové béhy patii k tém disciplindm, ve
kterych 1ze zavodit 1 v zimnim obdobi, coz ovliviiuje zaméfeni jednotlivych
tréninkovych obdobi. V ro¢nim cyklu tedy rozliSujeme zpravidla dva pul roéni cykly,
které obsahuji ptipravné, zavodni a piechodné obdobi.

Tréninkova obdobi jsou tvofena viceletymi cykly, dlouhymi podle ¢asovych
moznosti, které poskytuje terminova listina. Cykly se skladaji z n€kolika, vétSinou
tydennich cykli. Zakladem tréninkového procesu je tréninkova jednotka (Millerova

2002).
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Model déleni ro¢niho tréninkového cyklu podle Millerové (2002):
e Zimni pripravné obdobi (16 tydnu)
o Etapa vseobecné pripravy (10 tydnit)
= (Obdobi zvySovani télesné zdatnosti (5 tydnil)
e rozvoj a zdokonaleni funkci organismu
e 1ozvoj obecnych pohybovych schopnosti
e zdokonalovani techniky hladkého b&hu
e rozvoj piekdzkové obratnosti
= (Obdobi zvySovani specifické té€lesné zdatnosti (5 tydnti)
e zvySovani Urovné funkci ob&hového a dychaciho
systému

e rozvoj obecné a specialni sily

zdokonalovani techniky hladkého a ptekazkového behu
e rozvoj koordina¢nich schopnosti
e rozvoj specidlni pohyblivosti
o Etapa specialni pripravy (6 tydnii)
* rozvoj specidlni kondice
» rozvoj techniky hladkého a prekazkového sprintu od startu do
cile
* udrZovani a rozvoj obecné sily a specialni pohyblivosti
e Zimni zavodni obdobi (4 tydny)
e Piechodné obdobi (1 tyden)
e Jarni pripravné obdobi (12 tydnii)
o Etapa vieobecné pripravy (4 tydny)
= zvySovani specifické télesné zdatnosti
o Etapa specialni pripravy (8 tydnii)
* Obdobi preference rozvoje vytrvalostnich schopnosti (4 tydny)
e Rozvoj vytrvalostnich schopnosti ve v§ech reZimech
pohybové ¢innosti
* Obdobi rozvoje specialnich schopnosti (4 tydny)
e vyuziti specialni kondice pro zdokonalovani sportovni

dovednosti
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e zdokonalovani ptekdzkového behu v 2. poloviné
zavodni traté
e Letni zavodni obdobi (18 tydni)
o Zavodni obdobi I (7 tydni)
= zvySovani Urovné specialnich schopnosti piekazkového béhu
* budovani sportovni formy
= pfiprava zaméefovaciho tréninku na hlavni zavody (modelovy
trénink)
o Etapa specialni pripravy (4 tydny)
» tréninky zaméfené na rozvoj specialnich schopnosti
o Zavodni obdobi II (7 tydnit)
* viz zavodni obdobi I
e Piechodné obdobi (2 tydny)
o odstranéni zdravotnich obtizi
o regenerace

o aktivni odpocinek

3.3 Prostredky Fizeni tréninku
Dilezitym predpokladem funkénosti systému tréninku je vytvoteni
tréninkové dokumentace. Vychazime z aktualniho stavu trénovanosti,
stanovime dlouhodobé¢ a kratkodobé cile. Ptipravime obsah zatézovani a
objem tréninkovych ukazateldl, které nasledné rozpracujeme do jednotlivych
tréninkovych prosttedki. Prosttedky jsou: planovani tréninku, evidence

tréninku, kontroly stavu trénovanosti a vyhodnoceni tréninku.

3.3.1 Planovani tréninku
Planovani tréninku je dileZité k zjiSténi zatéZovani, Groven ukazatelll stavu
trénovanosti a sportovni vykon i sportovni vykonnost v absolvovaném ro¢nim cyklu,

aby mohl vyhodnotit a naplanovat trénink pro novy ro¢ni cyklus (Millerova 2002).

Planovani viceletého a ro¢niho tréninku by mélo vychazet z absolvovaného
tréninku v pfedchozich letech. V ro¢nim planu ptipravy se vychazi z viceletého
planu. Vytycuji se cile a tikoly tréninku, stanovi se periodizace ro¢ni ptipravy podle

terminové listiny zavodi, ukoly pro jednotlivé etapy ro¢ni ptipravy, plan
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tréninkového zatéZovani, ¢asovy plan kontrol trénovanosti a planované zmény
v ukazatelich trénovanosti.

Réamcovy ro¢ni plan pfipravy se rozpracovava na operativni tréninkové plany
pro jednotliva obdobi a etapy ptipravy, v nichz se planuje stavba tydennich cyklu,
vybér tréninkovych prostiedkli, dynamika zatéZzovani.

Poslednim bodem je planovani tréninkové jednotky, ktery ujasiiuje hlavni cil a
nezbytné tkoly tréninku a urcuje stavbu a obsah tréninkové jednotky (prostfedky,
metody a organizacni formy.

Plan nemiize byt chapan jako dogma, ale zv1asté pii zvazovani perspektiv

sportovniho riistu se nelze bez néj obejit.

3.3.2 Evidence tréninku
Evidence tréninku slouzi trenérovi i zdvodniku k zachyceni obsahu tréninku,

objemu intenzity, charakteru i frekvence zatiZeni atd. (Millerova 2002).

Evidence tréninkového a soutézniho zatizeni se provadi pomoci obecnych (OTU)
a specialnich (STU) tréninkovych ukazatelti. Obecné tréninkové ukazatele jsou
jednotné pro vSechna sportovni odvétvi a vyjadiuji ¢iseln€ objem tréninkového a
soutézniho zatizeni. Specialni tréninkové ukazatele umoziuji ¢iselné zachytit
zatizeni podle jednotné stanovenych parametri, které vyjadfovaly nejen objem, ale

Caste¢né také intenzitu zatizeni (Millerova 2002).

Pro celkovou anamnézu jsou kromé objektivnich udajii dulezité také zdznamy o
subjektivnich pocitech. Ty kromé jiného mohou poukazat i na né€které zmény
zdravotniho stavu sportovce, pretrénovani apod. K evidenci tréninku do tréninkového
deniku by mélo dochéazet bezprostiedné po tréninku, aby zdznamy byly pfesné a

slouzily pro objektivni vyhodnoceni tréninku (Millerova 1994).

3.3.3 Kontrola stavu trénovanosti

Kontrola tréninku ndm poskytuje informace, jak se daii zatéZovanim dosdhnout
dil¢ich zmén v jejich stavu trénovanosti, které by mély zarudit rist sportovniho
vykonu (Millerova 2002).

Mezi formy kontrolni ¢innosti fadime:

- kontrolu plnéni ukazatell tréninkového planu vyhodnocovanim

tréninkového deniku za urcity cyklus nebo obdobi
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- kontrolu trénovanosti béhem celého roku (motorické testy atd.)

- kontrolu sportovni vykonnosti zachycujici dynamiku vyvoje specializované

sportovni vykonnosti

Millerova (2002) udava, ze ze vSech doporucovanych ukazateld pro kontrolu

trénovanosti maji pfi pribézné kontrole nejvetsi vypoveédni hodnotu ukazatelé:

- maximalni bézecké rychlosti (30m letmo)

- dynamické odrazové sily (desetiskok z mista)

- rychlostni vytrvalost (béh na 150m)

- speciadlni dovednosti (napt. béh na 100m pt. z VS — 12m vzdélenosti — s 5
kroky mezi prekazkami)

- sportovni dovednosti ( 100m pft. z VS)

Na kontrolu technické ptipravy se nejvice vyuziva videokamera. Po natoc¢eni
bézeckého tiseku jak v tréninku, tak v zdvod¢, mizeme ihned analyzovat
techniku v provedeném vykonu, rozebrat jednotlivé rytmické jednotky a
poukazat na chyby. Dostava se ndm tak okamzité zpetné vazby o u€innosti
tréninku na rozvoji a zdokonaleni technickych dovednosti.

Z potizeného videozaznamu pak miizeme pomoci digitalni kamery a pocitace

zhotovit jednotlivé kinogramy , které jsou ndzornou ukazkou zvladnuté techniky.

3.3.4 Vyhodnoceni tréninku
Vyhodnoceni tréninku nam ukéZe souvislosti mezi zatéZovanim a stavem
trénovanosti po absolvované etapé ro¢ni ptipravy, mezi zatézovanim a
sportovnim vykonem a mezi zaté¢Zovanim a stavem trénovanosti pfekazkarky po

skonceném zavodnim obdobi (Millerové 2002).

Vyhodnoceni tréninku spociva ve zjiStovani vztahli mezi zatizenim, stavem
trénovanosti a sportovnim vykonem. Z této konfrontace potom vyplyva, zda a
v jaké mife k planovanému vyvoji doslo, nebo zda ocekavané zmény viibec
nenastaly — tedy zda absolvovany trénink byl nebo nebyl adekvatni a proc.
Vyhodnocovani tak plni dilezitou funkci zpétné vazby. Obecné se za vhodné
povazuje provadéet zakladni vyhodnoceni tréninku po halové sezon€, zdvodnim
obdobi I a na zavér tréninkového roku. Znalost obsahu tréninkového zatizeni
(OTU, STU) a urovné trénovanosti (sportovni vykonnost, hodnoty testovych

ukazatell) umoziiuji odpovidajici vyhodnoceni tréninku celého ro¢niho
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tréninkového cyklu. Pii dlouhodobém vedeni tréninku mizeme sledovat
dynamiku tréninkové i zdvodni ¢innosti, coz umozinuje optimalné rozvijet

sportovni vykonnost.
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4 Vyzkumna ¢ast

Obsahem prace je charakteristika vyvoje vykonnosti Petry Seidlové v béhu na
100 m piekazek, hodnoceni obsahu a struktury tréninku ve tfech ro¢nich
tréninkovych cyklech 2004/05 - 2006/07. Cilem prace je posoudit vliv tréninkového
zatiZzeni na rozvoj vykonnosti Petry Seidlové. V préci je pouZzita metoda autoanalyzy
tréninkového zatiZzeni a vykonnosti. Je posuzovana intraindividudlni variabilita

tréninkového zatizeni a vyvoje vykonnosti.

4.1 CILE A UKOLY PRACE

4.1.1 Cil prace
Hlavnim cilem prace je posouzeni vlivu tréninkového zatiZeni na rozvoj

vykonnosti Petry Seidlové v béhu na 100 m prekazek..

4.1.2 Ukoly prace
e Shromazdéni podkladového materialu ze sportovni piipravy sledovaného

obdobi a pottebné literatury.

e Zjisténi a zaznamenani dynamiky vykonnosti a rozbor vybranych

casovych analyz zdvodniho vykonu v priibéhu sledovaného obdobi.

e Rozbor obecnych a specidlnich tréninkovych ukazatelii sportovni pfipravy

v jednotlivych ro¢nich cyklech.

e Porovnani obecnych a vybranych tréninkovych ukazatelli sportovni

ptipravy jednotlivych ro€nich cykli.

4.2 METODIKA VYZKUMU
V praci je pouzita metoda autoanalyzy tfech ro¢nich tréninkovych cykla v etapé

vrcholové ptipravy.

Sportovni trénink byl evidovan a vyhodnocovan formou obecnych tréninkovych

(OTU) a specidlnich tréninkovych ukazatela (STU).

Vesker¢ analyzované udaje o objemu zatizeni jsou ziskany z tréninkovych

denikd, které si zavodnice po dobu sledovanych sezon vedla.
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4.2.1 Metody prace

Hodnoceni dynamiky vykonnosti v jednotlivych sezonach a jeho grafické
znazornéni.
Pouzit4 kritéria:

- maximalni vykon v RTC

- pramér tii nejlepSich vykont na 60 m piekazek

- pramér péti nejlepSich vykond na 100m piekazek

Porovnani ¢asovych analyz z vybranych zavodi podle ¢asii dosazenych béhem
zavodniho vykonu.

Analyza tréninkovych denikt, které byly vyhodnocovany podle stejnych
ukazatelt OTU a STU pro vyhodnocovani.

Kazdy RTC je rozdélen na 4 obdobi (prvni piipravné obdobi, zimni zavodni

obdobi, druh¢ ptipravné obdobi, letni zdvodni obdobi).

Porovnani ziskanych ukazatelt OTU a vybranych STU z kazdého RTC a jejich

grafické znazornéni.

Tabulka 3: Prehled obecnych tréninkovych ukazateli - OTU

CISLO OBECNE TRENINKOVE UKAZATELE EVIDENCE
1 pocet dnil zatiZeni pocet
""" 2| pocet jednotek zatizeni | pocet |
3 ] podet zavodt/pocet starta T Pocet/podet |
""" 4 |celkovyGaszatizeni | hodiny |
""" 5 |regenerace ! hodiny |
""" 6 "z'diév'atiii'Ii'e'sféiibiihéé't&'cifév'&tii{k&iﬁéie'ﬁi'"""'""""'""'gL"""'dii_{/""""
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Tabulka 4: Prehled specidlnich tréninkovych ukazateli - STU

CISLO SPECIALNI TRENINKOVE UKAZATELE EVIDENCE
7 akcelerace (straty do 40m) km
""" 8 [ Maximalni rychlost (Gseky 50—70m) |  km |
""" 9 | Rychlostni vytrvalost (80 —150m) i km |
10 | Tempové vytrvalost (200 — 500m v sériich) | km |
11| Obecné vytrvalost (Kius, fartlek, souvisiy béhy ¢ km |
12 |Rovinky 7 km |
13 | Béh se zatizenim (kopce, brusle, tahade) ~ :  km |
14| Specialni bézecka cviceni 7T Tkm
15 | PiekazkyI (startydo 5. prekazky) ¢ km |
16 | Piekazky II (pickazkova vytrvalost nad 5 prekazek) | km |
17 | Prekazky III (prekazkové abeceda na 1, 3 nebo 5 krokt) | km |
18 [ Celkovy objem nabéhanych kilometra | Km |
19 | Piekazky IV (za chiize, pfetahovka u zdi apod.) | podet pf. |
""" 20 | Odrazy I (do urovné desetiskoku) |  podet |
""" 21| Odrazy Ti (nad Groven desetiskoku) 7 podet |
""" 22 | Posilovani s nadinim (¢inkay | tuny |
""" 23 | Posilovéani bez nacini (vieobecné posilovani, '{ri'e'dié'iiibél')"'g"""ﬁéé'e't'"""
opakovani
""" 24 | Specialni gymnastika, stre¢ink | hodiny |
""" 25 | Dopliky (hry, plavani, brusle...) | hodiny |
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43 CHARAKTERISTIKA ZAVODNIKA

Jméno a prijmeni: Petra Seidlova
Datum narozeni: 26. 8. 1981
Télesna vysSka: 165 cm

Télesna viha: 57 kg

Disciplina: 100 m piekazek
Osobni rekord: 13, 28 s

Sportovni détstvi Petry Seidlové zacalo jiz v predskolnim véku, kdy se vénovala
sportovni gymnastice, baletu a nasledn¢ plavani. S atletickym tréninkem se poprvé
seznamila v paté tiidé zakladni skoly, kde byla pfijata do sportovni tfidy se
zamé&fenim na atletiku. V roce 1997 tspéSné€ zvladla ptijimaci zkousky na sportovni
gymnézium v Pardubicich, kde se pod vedenim trenéra Miroslava Noska zacala
specializovat nejprve na hladky sprint a skok daleky a az v juniorském véku, zacala
zavodit na prekdzkach. Od roku 2001 se po pfijeti na FTVS a ptestupu do prazského
klubu USK staly piekazky jeji hlavni disciplinou. Rok se pfipravovala pod vedenim
Doc. Véry Millerové, poté spolupracovala s Janou Jilkovou a v roce 2003 po halové
sezon¢ se zacala na jeji sportovni kariéfe podilet Iveta Rudova. Hned prvni rok pod
jejim vedenim si zlepsila osobni maximum na ptekazkéach o 8 desetin sekundy a
splnila nominac¢ni limit na ME do 22 let. V 1ét¢ roku 2004 sezonu viibec nezahdjila
pro vazné zdravotni problémy. V soucasné dob¢ se na sportovni piipravé Petry

Seidlové podili manZzelska dvojice Jan a Iveta Rudovi.

4.4 SPORTOVNI VYKONNOST V SEZONACH 2004/05 — 2006/07
V BEHU NA 60M PREKAZEK A 100M PREKAZEK

4.4.1 Vykonnost v sezoné 2004/2005

Vykonnost v této sezon¢ byla celd poznamenana dlouhodobymi zdravotnimi
problémy z ptedchozi sezony, kde letni zdvodni obdobi nebylo viibec zahajeno.
Chybéla tedy ndvaznost a proto byla v tomto roce snaha ptibliZit se osobnimu
maximu z pfedchazejici sezony, coz bylo na 60m prekazek 8,40s a na 100m piekazek

13,55s. V halovém zavodnim obdobi se k tomuto &asu pfiblizil pouze ¢as z MCR
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vykonem 8,48s. V hlavnim zavodnim obdobi ma graf stoupajici tendenci do zdvodu
Memorial J. Odlozila, kde bylo vykonem 13,55s vyrovnané osobni maximum. Cas

v této sezoné mohl byt jestd vylepsen na MCR, které probéhlo v Kladné étyfi dny po
Memorialu J. Odlozila. Bohuzel zde byla v rozb¢hu diskvalifikace Petry Seidlové za

pfedcasny start a vykonnost se uz zlepsit nepodafilo.

Graf 1: Vykonnost na 60m prekazek 2004/2005
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Graf 2: Vykonnost na 100m prekazek 2004/2005

13,2
13,3
13,4
13% 355
’ 13,65 = 13,67 3,66
gg 13,73
’ __—4 13,85
13,9 1597 13,87 //
14
14.1 ~ 1407
14,2 T T T T T T T T T 1
] &> (s} 2 > 2 2 o >
A N P SN, .\(\OQQ &
& & o AT Y N F
. [e) . .
R c,fé\ 0‘9 Voo A o o .&(@ "
o S
N Q$°
.
2

4.4.2 Vykonnost v sezéné 2005/2006

Na vykony v této sezon€ uz byly dany cile vylepSeni osobniho maxima.
Osobni rekord v kontrolnim zadvod¢ na hladké 60m trati (7,64s), ktery probehl
v prosinci na akademickém MCR, nasvéd&oval o dobrych rychlostnich schopnostech,
které se nasledné projevili i na ptekdzkové trati. Celkem 3x si Petra vylepSila osobni
rekord na piekazkach a na MCR vyhréla vykonem 8,21s, kdy tyden pied timto
zédvodem si opét zlepsila 1 osobni maximum na hladké 60m trati vykonem 7,51s. Po
vydaren¢ halové sezoné se ocekavalo vyrazné zlepSeni i na 100m prekazek. Hned
prvnim zdvodem ve francouském Montgeronu byl vylepSen osobni rekord. Nejlepsi
vykon této sezony bylo splnéni limitu na ME ¢asem 13,28s na Zlaté tretfe. Pak

nasledovalo 6 velice vyrovnanych ¢ast mezi 13,30s — 13,40s.
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Graf 3: Vykonnost na 60m piekazek 2005/2006
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Graf 4: Vykonnost na 100m prekazek 2005/2006
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4.4.3 Vykonnost v sezoné 2006/2007

Halova sezona byla poznamenana zdravotnimi komplikacemi, které se tykaly

hormonalnich problémii. Ty se podafilo odstranit az t&sné pred MCR, ¢emuz

napovida i nejlepsi Cas v této sezoné na 60m piekazek. Letni zdvodni obdobi nebylo

z hlediska o¢ekavani podstatné lepsiho vykonu viibec vydatrené. Zacatek sezony byl
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spiSe opatrny. Zavod ve Spanélském Palafrugelu byl poznamenan kolizi na prekazce.
Nejlepsi Casy sezony byly zabéhnuty na Praze Akademice, kde Petra v protivétru
zabé¢hla ¢as 13,31s a na Memorialu J. Odlozila ¢as jen o 2 setiny horsi nez je jeji
maximum 13,30s. Nasledn¢ pak ale Petru postihlo virové onemocnéni salmonelézou
a musela se vzdat i velice kvalitnich zavodi — EP, Zlaté tretry a MCR. Dal3i velky
neuspéch byl na SU v Bangkoku, kde byl nezvladnuty nab¢h na prvni piekazku a
odstoupeni ze zdvodu. Posledni vykon z finale extraligy v SuSici byl poznamenan

delsi zavodni pauzou.

Graf 5: Vykonnost na 60m piekazek 2006/2007
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Graf 6: Vykonnost na 100m prekazek 2006/2007
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4.4.4 Dynamika vykonnosti v pribéhu sezén 2004/05 —2006/07

Zjistovani urovné a zmeén sportovni vykonnosti je rozhodujicim kritériem pro

posuzovani t€innosti sportovni ptipravy. Pro posouzeni dynamiky jsou pouZita tato

kritéria:
- maximalni vykon v RTC na 60m piekazek a 100m piekazek
- pramér tfech nejlepSich vykonti v RTC na 60m prekazek

- pramér péti nejlepSich zavodi v RTC na 100m piekazek

Tabulka 5: Dynamika vykonnosti (2004/05 — 2006/07)

Sezona 2004/2005 | 2005/2006 | 2006/2007
Vek 23 24 25
| Maximélni vykon na 60mpt. | 848s | 82ls | 836s
| Primér 3 nejlepsich zavodii na 60m pt. | 854s | 828 | 8,40s
| Maximélni vykon na 100m pt. | 13,555 | 1328 | 13,30s
| Primér 5 nejlepsich zavodti na 100m pf. | 13,635 | 13355 | 13,40s
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Halové zavodni obdobi v pribéhu tii sledovanych sezon bylo vzdy
poznamenané zdravotnimi potizemi. Nejlépe se ze zdravotnim omezenim Petra
vyrovnala v sezoné 2005/2006, kde si zlepSila osobni maximum jak na hladké trati,
tak na piekazkach. V letnim zavodnim obdobi byla prvni sezéna poznamenana
dlouhodobym zavodnim vypadkem na trati 100m ptekazek. V dalsi sezon€ uz bézela
své osobni maximu, kterému se v sezon¢ 2006/07 piiblizila na dve setiny sekundy,
avSak vykonnost v roce 2005/2006 byla vyrovnanéjsi i vzhledem k vétSimu poctu

startu.

Graf 7: Dynamika vykonnosti na 60m piekazek
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Graf 8: Dynamika vykonnosti na 100m prekazZek
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4.5 Casové analyzy z vybranych zavodi
Rozborem soutézniho vykonu na 100m piekazek jsou ziskany Casy nabéhu,

rytmickych jednotek (RJ) a dob&hu do cile.

K dispozici mame pouze 2 analyzy na 100m piekazek ze dvou sezon.

Mistrovstvi CR 24. — 25.6. 2006 — Praha, 100m pi‘ekaZek (13,41s, 1. misto)

Usek startovni akcelerace zahrnoval nabéh v ¢ase 2,68s a prvni dvé rytmické
jednotky (RJ), startovni rekce byla praimérné hodnoty 165ms. Usek stabilizace
prekazkové rychlosti byl dlouhy pouze dvé RJ a to od treti do ¢tvrté. Nejrychlejsi
rytmicka jednotka byla ¢tvrta, casem 1.03s. Od paté do posledni RJ nasledoval usek

poklesu piekazkové rychlosti. V dobéhu bylo dosazeno ¢asu 1,14s.

Podle teoretického modelu v béhu na 100 m pf., ktery podle mezicast
dokroku za pfekazkami odpovida ¢asu v cili, se zavodnice z mezicasu za tieti
prekazkou (odpovidajici ¢as v cili 13,64s) postupné zlepSovala, s vyjimkami za
Sestou a sedmou prekazkou, az k dokroku za desatou prekazku (odpovidajici Cas

v cili 13,48 s). Ke slabindm vykonu patfil kratky Gisek udrzeni stabilizace prekazkové
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rychlosti (pouze dvé RJ). Kompletni rozbor béhu je obsazen v tabulce 26, viz

ptiloha A.

Memorial Josefa Odlozila 13.6.2007 — Praha, 100m prekazek (13,30s, 2. misto)

Usek startovni akcelerace zahrnoval ndb&h v ¢ase 2,77s a prvni RJ. Nasledny
usek stabilizace prekazkové rychlosti byl dlouhy pét RJ a to od druhé do Sesté
s nejrychlejsi ¢tvrtou RJ v €ase 1,00s. Od sedmé do devaté RJ nasledoval pokles
piekaZzkové rychlosti a dobéh byl v Case 1,14s.

K ptednostem vykonu patfil kratky usek startovni akcelerace, uroven
maximalni ptekazkové rychlosti s nejrychlejsi RJ 1,00s a usek stabilizace prekazkové
rychlosti. K rezervam ve vykonu pattila podprimérna startovni reakce 192ms a cas
nabéhu 2,77s. Podle teoretického modelu v béhu na 100 m pf., ktery podle mezicasii
dokroku za ptekazkami odpovidd casu v cili, se zavodnice postupné zlepSovala
zmeziCasu nabéhu (odpovidajici €as vcili 14,32s) az k dokroku za desatou
piekdzkou (odpovidajici ¢as v cili 13,34s). Kompletni rozbor béhu je obsaZzen v

tabulce 27, viz ptiloha B.

4.6 ANALYZA JEDNOTLIVYCH TRENINKOVYCH UKAZATELU
VE TRECH ROCNICH TRENINKOVYCH CYKLECH

4.6.1 Rocni tréninkovy cyklus 2004/2005
1. piipravné obdobi

Prvni ptfipravné obdobi bylo zahdjeno az v druhé poloving fijna desetidennim
soustiedénim na Sumavském Zadové. Zatizeni stoupalo velice pozvolna, podle
zdravotniho stavu Petry Seidlové (déle jen P.S). Na sousttedéni byla fyzicka kondice
rozvijena metodami jizdy na kole, lehké fartleky, vS§eobecného posilovani a
koordina¢nich cvic¢eni. Druhy tyden po absolvovani soustfedéni, se uz intenzita
zatizeni zvySovala. Bylo jiz zatazeno posilovani s ¢inkou, rychlostni
tréninky,tempova vytrvalost, odrazova sila a ptekazky. Vzhledem k tomu, ze na se na
halovou sezonu neocekaval zadny vykonnostni rust, byl v druhé poloviné ledna
zatazen lyzaisky kurz. Tyden pied odjezdem na lyZatsky vycvik, byl absolvovan

kontrolni zdvod na 60m.
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Tabulka 6: Tabulka OTU 2004/2005 — prvni pripravné obdobi

Cislo 1 2 3 4 5 6
Evidence 85 12 1/1 156:30 19:00 30/16
Tabulka 7: Tabulka STU 2004/2005 - prvni pripravné obdobi

Cislo 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16
Evidence | 2,39 @ 251 : 034 @ 13,6 : 876 : 16,78 ! 2,06 : 9,17 © 0,71 : 0,64
Cislo 17 18 19 20 21 22 23 24 25
Evidence | 1,63 : 163,59 | 4088 | 1191 | 2075 | 122,41 | 10570 | 31:00 | 14:45

Zimni zavodni obdobi

Po rozhodnuti absolvovat zimni zavodni obdobi, byl cil ptiblizit se osobnimu

maximu z pfedchozi sezony, které ¢inilo na 60m piekazek Cas 8,40s. Pocet zavodl

na prekazkach byl 5 a vykonnost méla vzestupny charakter, coz bylo dilezité pro

pfipravu na dal$i ¢ast sezony

Tabulka 8: Tabulka OTU 2004/2005 - zimni zavodni obdobi

Cislo 1 2 3 4 5 6
Evidence 20 20 5/6 19:30 4:30 0
Tabulka 9: Tabulka STU 2004/2005 - zimni zavodni obdobi

Cislo 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16
Evidence | 0,06 & 0,53 0 | 1,62 1 11 1,83 0 1,32 1 03 0,2
Cislo 17 18 19 20 21 22 23 24 25
Evidence | 0,66 @ 17,4 0 1350 | 4:20 | 1:45

48 1 119

112,92
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2. pripravné obdobi

Druhé ptipravné obdobi uz probihalo bez zdravotniho omezeni. V druhé

poloviné dubna se do tréninku zatadil pfekazkovy trénink. Vzhledem k tomu, ze

v tomto obdobi neprob&hlo zadné sousttedéni, odtrénovalo se méné

dvoufazovych tréninkl a bylo mozné zah4jit letni ptipravné obdobi diive, nez

tomu bylo v pfedchozich sezonach. Bylo to dobré 1 vzhledem k zavodnimu

vypadku na 100m piekézek z ptedchozi sezony.

Tabulka 10: Tabulka OTU 2004/200S5 - druhé pripravné obdobi

Cislo 1 2 3 4 5 6
Evidence 40 48 0 68:00 15:00 0
Tabulka 11: Tabulka STU 2004/2005 - druhé pripravné obdobi
Cislo 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16
Evidence | 0,55 5 1,55 5 1,07 5 5,4 5 55,3 5 10,46 5 1,09 5 4,69 5 0,98 5 1,41
Cislo 17 18 19 20 21 22 23 24 25

10:00

Evidence 1,3 | 82,68 ; 684 407 @ 1280 : 35,99 | 3380 | 17:00 !

Letni zavodni obdobi

Letni zavodni obdobi bylo zahdjeno zavody ve Francii za¢atkem kvétna, kdy

zavodni forma nebyla jesté plné vyladéna. Zavodni vykonnost byla z poc¢atku

kolisava, ale k blizicimu mistrovstvi CR se vykonnost zlepsovala a proto byla

diskvalifikace za pfed¢asny start v tomto zavodé velkym zklamanim. Etapa specidlni

ptipravy probéehla po tydennim volnu od druhé poloviny ¢ervence do druhé poloviny

srpna. Vykonnost uz se ale bohuzel zlepsit nepodaftilo.
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Tabulka 12: Tabulka OTU 2004/2005 - letni zavodni obdobi

Cislo 1 2 3 4 5 6

Evidence 88 100 15/20 122:00 11:00 0

Tabulka 13: Tabulka STU 2004/2005 - letni zavodni obdobi

Cislo 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16
Evidence [ 1,85 | 0,82 | 221 | 6,79 | 66,5 | 22,67 | 2,13 | 693 | 124 | 228
Cislo 17 18 19 20 21 22 23 24 25
Evidence | 3,69 | 1112 | 758 | 266 | 1124 | 60,32 | 4665 | 26:50 | 0

Celkovy objem zatiZeni v RTC

Zacatek RTC byl cely ptizptisobovan zdravotni stavu. Sezona byla zahajena
az v druhé poloviné€ fijna, z divodu vaznych zdravotnich komplikaci, které P.S.
postihly na za¢atku letniho ptipravného obdobi ptedchozi sezony. Koncem dubna ji
byla v sezon€ 2003/2004 diagnostikovana tinavova fraktura fibuly a v Cervenci v téze
sezoné ji pak postihla cévni mozkova piihoda. Z tohoto diivodu nebyly urceny cile
na nadchézejici sezonu. Objemové zatizeni se upravovalo postupné a pozvolna. Vétsi
objem obecné a tempové vytrvalosti zptsobil tréninkovy vypadek z predesié sezony,
a tak byl tento RTC zaméfen na rozvoj obeéhového a dychaciho systému. V tomto
roce probéhlo pouze jedno soustiedéni, které se uskutecnilo v dobé&, kdy zdravotni

stav jeSté neumozZnil Gplnou tréninkovou zatéz.

Tabulka 14: Tabulka OTU 2004/2005 - celkovy objem zatiZeni v RTC

Cislo

1

2

3

4

5

6

Evidence

233

280

21/27

366:00

49:30

30/16
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Tabulka 15: Tabulka STU 2004/2005 - celkovy objem zatiZeni v RTC

Cislo 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16

Evidence | 4,85 @ 541 | 3,62 | 27,41 i 2204 @ 51,74 © 528 22,11 i 3,23 ' 453

Cislo 17 18 19 20 21 22 23 24 25

Evidence | 7,28 @ 374,8 | 5578 | 1983 | 4479 ! 231,6 ! 19965 | 79:10 | 26:30

4.6.2 Rocni tréninkovy cyklus 2005/2006
1.pFipravné obdobi

V zafi P.S. podstoupila operaci ptiusni Zlazy. Pfipravné obdobi v tomto RTC
bylo zahéjeno na konci fijna a to pfevazné doplikovymi ¢innostmi (klus, rotoped,
vSeobecné posilovani, koordinace). Zvysovani specifické télesné zdatnosti zacalo
v prvni poloving listopadu. Soustfedéni v tomto obdobi vzhledem k zdravotnimu
stavu nemohlo byt uskutecnéno. V poloving prosince, prob¢hl kontrolni zavod na
akademickém MCR na hladké 60. Rychlostni schopnosti byly velice vyborné, hned
timto zavodem si vylepSila osobni maximum. Zbytek ptipravného obdobi byl

odtrénovan bez zdravotnich omezeni.

Tabulka 16: Tabulka OTU 2005/2006 - prvni pripravné obdobi

Cislo 1 2 3 4 5 6

Evidence 68 .83 ¢ U1 ¢ 10930 ¢ 13:30 ¢ 32/12

Tabulka 17: Tabulka STU 2005/2006 - prvni pfipravné obdobi

Cislo 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16

Evidence | 1,62 | 197 & 024 : 7,05 | 60,5 | 22,96 | 595 : 2,05 : 129 | 152

Cislo 17 18 19 20 21 22 23 24 25

Evidence | 4,14 @ 10426 : 1512 @ 251 : 2050 | 66,49 | 5980 @ 22:20 : 8:20
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Zimni zdavodni obdobi

Halové zavodni obdobi probéhlo 1 ptes netiplnou podzimni ptipravu vyborng. Na
hladké Sedesatce startovala 2x a pokazd¢ si vytvotila osobni maximum. Na
prekazkach se celkem 9x dostala pod hranici 8.40s, coz byl doposud jeji nejlepsi
vykon. Po dobte zvladnuté halové sezoné se ambice na letni zadvodni obdobi

podstatné zvysily.

Tabulka 18: Tabulka OTU 2005/2006 - zimni zavodni obdobi

Cislo 1 2 3 4 5 6

Evidence 28 . 31 . 11/16 : 41:30 ; 6:00 | 2/0

Tabulka 19: Tabulka STU 2005/2006 - zimni zavodni obdobi

Cislo 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16
Evidence | 0,37 @ 0,67 : 023 : 134 . 14 : 649 . 0 1,58 : 038 : 1
Cislo 17 18 19 20 21 22 23 24 25

Evidence | 1,56 | 27,11 { 290 | 80 : 410 : 22,6 | 2350 | 10:00 | 0

2. pripravné obdobi

Druhé ptipravné obdobi probéhlo bez jakychkoli zdravotnich omezeni. Hned po
halové sezoné bylo naplanované tydenni soustiedéni v Nymburce, které bylo
zamé&fené na objem a dopliiky a v poloviné dubna pak probé&hlo desetidenni

soustfedéni v Italii, kde se odtrénovala velice kvalitni specidlni pfiprava.

Tabulka 20: Tabulka OTU 2005/2006 — druhé pripravné obdobi

Cislo 1 2 3 4 5 6

Evidence 37 51 0:0 76:30 14:30 0
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Tabulka 21: Tabulka STU 2005/2006 — druhé pripravné obdobi

Cislo 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16
Evidence | 0,61 1,1 2,51 1,3 35,5 13,46 0,96 2,43 1,31 1,73
Cislo 17 18 19 20 21 22 23 24 25
Evidence 2,9 726 113 4350 1:20

| 65,95 |

- 1830

| 41,81 |

13:50

Letni zavodni obdobi

Hned prvnim zdvodem se podafilo prolomit osobni rekord a ve ¢tvrtém zavodé

této sezony se povedlo splnéni limitu na ME v Goteborgu. Cel¢ toto obdobi se tedy

podfidilo na naplanovani formy na zacatek srpna, kdy ME probéhlo. Koncem

cervence se uskutecnilo tydenni soustiedéni v Nymburce. Po ME nésledovalo

tydenni volno a poté kratka ptiprava na konec sezony v podobé¢ finéle extraligy.

Tabulka 22: Tabulka OTU 2005/2006 — letni zavodni obdobi

Cislo 1 2 3 4 5 6
Evidence 85 90 19/23 98:00 15:00 4/0
Tabulka 23: Tabulka STU 2005/2006 — letni zavodni obdobi

Cislo 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16
Evidence [ 1.27 | 2,06 @ 298 | 334 | 345 [ 1672 0 3,69 | 354 | 121
Cislo 17 18 19 20 21 22 23 24 25
Evidence 5,32 804 360 6650 3:50

v 74,49

v 1420

5 58,89 5

v 22:10

53




Celkovy objem zatiZeni v RTC

Tento RTC byl opét zahajen opozdeéné a to z ditvodu operace piiusni zlazy,
kterou P. S. podstoupila na konci zafi roku 2005. Obrna licniho nervu, ktera byla
nasledkem operace, zkomplikovala podzimni pfipravnou ¢ast. Do prosince toho roku
dochazela na rehabilitaci, pfevazna Cast piipravy se konala v hale, tunelu nebo
posilovné, protoze hrozilo nachlazeni licniho nervu. V druhé poloviné roku uz P.S.
absolvovala 3 soustfedéni a cely zbytek sezony probéhl bez zdravotnich komplikaci.

Zavodni vykonnost se v této sezoné rapidné zlepsila.

Tabulka 24: Tabulka OTU 2005/2006 - celkovy objem zatiZeni v RTC

Cislo 1 2 3 4 5 6

Evidence 218 255 27/40 325:30 49:00 38/12

Tabulka 25: Tabulka STU 2005/2006 - celkovy objem zatiZeni v RTC

Cislo 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16
Evidence | 3.87 | 581 | 596 i 13,03 | 1445 | 59,63 | 6,91 | 9,75 | 6,52 | 546
Cislo 17 18 19 20 21 22 23 24 25
Evidence | 13,92 | 271,8 | 3332 | 804 | 5710 | 196,8 | 19330 | 68:20 | 13:30

4.6.3 Ro¢ni tréninkovy cyklus 2006/2007

1. pFipravné obdobi

Ptipravné obdobi zacalo v fijnu, kde v jeho druhé poloviné probéhlo dvoutydenni
soustfedéni na Sumavském Zadové. Rychlostni piiprava, kviili del§im zdravotnim
problémim se zadnim stehnem na ptetahové noze, musela byt vice zaméfena na
specidlni prekazkovou rychlost, kde zdravotni omezeni bylo podstatné mensi nez pfi

hladkém sprintu.
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Tabulka 26: Tabulka OTU 2006/2007 — prvni pripravné obdobi

Cislo 1 2 3 4 5

Evidence 91 109 0 167:00 23:00 0/7
Tabulka 27: Tabulka STU 2006/2007 — prvni pripravné obdobi

Cislo 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16
Evidence | 149 | 1,84 | 033 | 1485 67 | 1982 | 436 | 533 | 1,64 | 133
Cislo 17 18 19 20 21 22 23 24 25
Evidence | 4,62 647 9:30

L1213 |

1291 |

v 3710

128,2 1+ 10290 : 29:50

Zimni zavodni obdobi

Posledni tyden pied zdvodnim obdobim se P.S. v Bratislavé podrobila

testovani na 60m piekazek, kde zab¢hla Casy 8,42s a 8,31s. Vysledky byly méfeny na

vlastni vyb&h, ale i tak ukézaly, Ze je na halu dobfe pfipravena. V zapéti se vSak

objevily hormondlni problémy, které trvaly skoro celé zavodni obdobi. Z divodu

problémt se zadnim stehnem, neprobehl zadny zavod na hladké trati.

Tabulka 28: Tabulka OTU 2006/2007 — zimni zavodni obdobi

Cislo 1 2 3 4 5

Evidence 26 27 7/11 28:00 2:00 0/1
Tabulka 29: Tabulka STU 2006/2007 — zimni zavodni obdobi

Cislo 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16
Evidence | 0,31 | 045 | 03 { 075 | 9 | 35 i 0,13 i 1,13 | 026 | 0,14
Cislo 17 18 19 20 21 22 23 24 25
Evidence | 1,65 182 100 440 0:30

016,78

| 13,95 |

2100 |

7:00 !
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2. pFipravné obdobi

Po halové sezoné se zdravotni stav zlepsil. V druhém piipravném obdobi

probéhly dvé soustiedéni v Nymburce. Prvni deviti denni soustfedéni bylo

naplanovano na konec bfezna, kde se odtrénovala v§eobecna piiprava. Dalsi

soustiedéni specialni ptipravy probéhlo koncem dubna a zac¢atkem kvétna.

Sousttedéni probihalo deset dni s tim, Ze ¢tyfi dny tréninku probéhli na domécim

tréninkovém stadionu na prazském Strahové.

Tabulka 30: Tabulka OTU 2006/2007 — druhé pripravné obdobi

Cislo 1 2 3 4 5 6
Evidence 56 72 0 120:00 23:30 0/5
Tabulka 31: Tabulka STU 2006/2007 — druhé pripravné obdobi

Cislo 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16
Evidence | 0,91 | 2.8 | 1,63 | 645 | 345 12333 ! 0,6 | 474 | 1,65 | 247
Cislo 17 18 19 20 21 22 23 24 25
Evidence | 3,31 235 5500

L 82,77

1844

I 3855

P 132,20

1 22:00

' 5:30

Letni zavodni obdobi

Letni zavodni obdobi bylo zahajeno v druhé poloviné kvétna. V pribehu tohoto

obdobi zavodnici postihlo virové onemocnéni salmoneldzou a byl narusen cely

harmonogram zavodniho obdobi. V druhé poloviné ¢ervence probéhlo tydenni

soustfedéni v Nymburce.

Tabulka 32: Tabulka OTU 2006/2007 — letni zavodni obdobi

Cislo

1

2

3

4

5

Evidence

79

89

10/15

96:30

19:00

6/5
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Tabulka 33: Tabulka STU 2006/2007 — letni zavodni obdobi

Cislo 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16

Evidence | 0,62 @ 1,65 : 235 | 285 { 29 1794 ! 042 | 503 ! 3,03 : 0,52

Cislo 17 18 19 20 21 22 23 24 25

Evidence | 5,32 @ 67,69 | 980 | 627 ! 2323 : 100,1 | 7150 | 18:00 | 6:50

Celkovy objem zatiZeni v RTC

Tento RTC byl zaméten na zlepSeni osobniho maxima pro G¢ast na MS a SU.
Vzhledem k velkému zlepSeni v lofiské sezoné, to nebyly cile neredlné. Hlavnim
cilem vSak bylo po pfedchozich letech udrzeni zdravotniho stavu bez zdravotnich
komplikaci. Ob¢ pifipravna obdobi byla odtrénovéana bez naruseni, coZ mélo za
nasledek, ze doslo k velkému narlstu ve vétsSin€ ukazatelich, predevsim v sile a na
odrazech. Probé&hla 4 soustfedéni, viechna v Ceské republice. Zdravotni problémy se
dostavily jak v zimnim zdvodnim obdobi (bolesti v zadnim stehnu a hormonalni
problémy), tak v letnim (virové onemocnéni salmonel6zou). Vykonnost v této sezoné

stagnovala.

Tabulka 34: Tabulka OTU 2006/2007 — celkovy objem zatiZeni v RTC

Cislo 1 2 3 4 5 6

Evidence 252 ; 297 v 17:26 ¢ 411:00 © 67:30 6:18

Tabulka 35: Tabulka STU 2006/2007 — celkovy objem zatiZeni v RTC

Cislo 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16

Evidence | 3,33 | 6,74 | 4,61 | 249 | 169,5 | 64,61 | 551 | 1623 | 6,58 | 446

Cislo 17 18 19 20 21 22 23 24 25

Evidence | 14,9 : 2885 ; 4297 | 1609 i 10328 i 374,4 : 25040 | 76:50 | 22:20
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4.7  Objem tréninkového zatiZeni v letech 2004 — 2007

4.6.4 Obecné tréninkové ukazatele

Obecné tréninkové ukazatele nam vypovidaji o priabéhu tréninkového procesu ve

ttech RTC.
Ukazatele tréninkovych dnu a tréninkovych jednotek

Nejvice odtrénovanych dnii a tréninkovych jednotek bylo v poslednim
sledovaném roce. Tomuto ukazateli odpovida 1 ¢as zatiZzeni. Souvisi to se zdravotnim
stavem, kdy v posledni sezon€ bylo v tréninkovém zatizeni minimaln¢ zdravotnich
obtizi a nebo takové, které nebranily tréninkovému procesu. Nejméné tréninkovych
dntl a jednotek bylo v roce 2005/06, kdy pooperac¢ni stav neumozioval zacatkem
pfipravného obdobi téméf Zadnou zatéz.

Ukazatel zavodit a startit

Nejvétsiho poctu start bylo dosazeno v roce 2005/06, kde v tomto roce byla i
podle ukazateld dynamiky vykonnosti nejvétsi zavodni forma. V poslednim
sledovaném roce byl pocet startli omezen. Diivodem byly zdravotni problému jak

v zimnim, tak i v letnim zavodnim obdobi.
Ukazatel zdravotni neschopnosti a zdravotniho omezeni

V prvni sezéné€ je zdravotni neschopnost zpisobena cévni mozkovou piihodou,
ktera P.S. postihala v 1ét€ roku 2004. Zdravotni stav pak musel byt neustale sledovan.
V dal$im roce byla v zati P.S. odoperovana piiusni zlaza. Pooperacni stav trval
déle, vzhledem k obrn¢ licniho nervu, ktera byla zptisobena operaci. Posledni rok
ukazuje zdravotni neschopnost, kterd byla hlavné v letnim zavodnim obdobi, kde

P.S. postihlo virové onemocnéni salmoneldzou.
Ukazatel regenerace

Nejvétsi podil regenerace byl v roce nejvétsi zatéze a to v poslednim RTC.
V tréninkovém procesu byly nejvice vyuzivany maséaze, sauny, vifivky. Na konci
sezony 2005/06 byly vyuzity lazenské procedury. Nejvétsi diiraz na regeneraci byl

kladen na soustfedénich, kde byl dostatek ¢asu a prostredki.
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Graf 9: obecné tréninkové ukazatele
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4.6.5 Specialni tréninkové ukazatele

Beh

Do grafu ¢islo 10 jsou zahrnuty soucty vSech bézeckych tréninkti (mimo SBC a
rovinek), prekazky jsou zafazeny samostatné. Graf nam odhalil, Ze nejveétsi narist
obecné a tempové vytrvalosti byl v prvnim sledovaném roce, coz bylo zplisobené
skladbou tréninku, ktery byl vzhledem k dlouhodobému tréninkovému vypadku
z predeslé sezony zaméten hlavné na rozvoj obéhového a dychaciho systému.
Akceleracni a maximalni rychlost ma ve tfech letech téméf stejnou hodnotu.
Rychlostni schopnosti jsou trénovany ve velké mife i ve specidlnim piekazkovém

tréninku.
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Graf 10: Specialni tréninkové ukazatele (béh)
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Prekdzky

V grafu ¢islo 11 je zndzornén ukazatel piekazkového behu. Prebéhy prekazek I
znazornuji prekdzkovou rychlost (starty na prekazky do 6ti prekéazek). Nejmensi
podil je v prvnim roce sledovaného obdobi, kdy prekazkovy trénink zacal vzhledem
k dal$im sezonam opozdéné. Divodem byl jiz zminovany zdravotni stav, kdy
v daném roce byl kladen hlavné diiraz na obnoveni zdatnosti organismu. Nejmensi
hodnoty jsou v tomto roce i v ptekazkovych ukazatelich II (ptfekazkova vytrvalost) a
I (ptekazkova ABC). RTC 2005/06 a 2006/07 se v poctu nabehanych kilometrti na
prekazkach pftilis nelisi. V prvnim zminovaném roce byl vétsi pocet rychlostni
vytrvalosti (o 1km za rok) a v roce 2006/07 byl vétsi pocet prekdzkové ABC (také
rozdil 1km za rok). Ve srovnani s odtrénovanymi jednotkami v téchto dvou letech je

jasné, ze v roce 2005/06 se kladl velky diraz pravé na piebehy piekazek.
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Graf 11: Specialni tréninkové ukazatele (prekazky)
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Odrazova cviceni

Odarzova cviceni I zahrnuji pocet odrazt do destiskoku (jak vertikalni, tak
horizontélni). Nejvétsi podil téchto odrazii byl v prvnim sledovaném obdobi.
Odrazova cviceni Il znazoriuji ndsobené odrazy (viceskoky, posko¢ny klus,
odpichy). Je to prostiedek k rozvoji specialni sily a nejvétsi podil ma v roce 2006/07,
kdy byl zdravotni stav v pfipravnych obdobich dobry. Nariist ndsobenych odrazii byl

oproti prvnimu sledovanému roku vice jak 100%.
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Graf 12: Specialni tréninkové ukazatele (odrazy)
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Sila

Graf znazoriiuje pocet navzpiranych tun. Nejvice se v tréninku objevavalo
premisténi, sedy, dfepy, vyrazy za hlavou, vystupy, kotnikové vypony a posilovani
zadni strany stehen. Rapidni nartst probehl v roce 2006/07, kde se opét projevila
zdravotni zpiisobilost tréninku. Ve srovnani se sezénou 2005/06 to byl narist témef o
100%. Velky rozdil byl zptisoben hlavné poopera¢nim stavem v RTC 2005/06, kde

byla ¢inka zacatkem roku zafazovana jen v malém zatizeni.

Graf 13: Specialni tréninkové ukazatele (sila)
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5 Diskuse

Vysledkova ¢ast obsahuje charakteristiku vyvoje vykonnosti Petry Seidlové
v béhu na 100 m piekazek, hodnoceni obsahu a struktury tréninku ve tfech roc¢nich

tréninkovych cyklech 2004/05 - 2006/07.

Prvni rok sledovaného obdobi byl poznamenan vadZznymi zdravotnimi
komplikace, které se objevili zacatkem dubna sezony 2003/2004, kde byla P.S.
diagnostikovana inavova fraktura fibuly. Tyto problémy pretrvavaly az do 1éta.

V cCervenci pak P.S. postihla cévni mozkova piihoda a tim padem byla narusena
pfiprava na nadchézejici sezonu. Tréninkovy proces byl zahajen opozdéné a veskera
tréninkova zatéz musela byt v zacatku ptipravy omezena s ohledem na jeji zdravotni
stav. Soustifedéni v tomto obdobi bylo zaméfené na pozvolné zatézovani a zvykani si
na tréninkovy proces. Zatazovany byly hlavné prostiedky na rozvoj obecné a
tempové vytrvalosti. Nejvice bylo vyuzivano kolo, rotoped, plavani, lehky klus,
lehky fartlek s postupnym zvySovanim zatéze. Vysledky ukazaly, Ze obecna a
tempova vytrvalost se v tomto roce objevovaly ve vétsi mife nez u ostatnich RTC,
coz se také odrazilo na nejvice nab&éhanych kilometrti celkem (rychlost, vytrvalost,
prekazky) ze vSech tii sezon. Zdravotni stav musel byt neustale kontrolovan. Halova
sezona byla nakonec zahdjena a cilem bylo ptiblizeni se osobnimu maximu. Bylo
zafazeno 5 zavodil a 6 starti. Nejlepsi zabshnuty ¢as na 60m piekazek byl na HMCR
8,48s, coz byl ¢as o 8 setin sekundy hors§i nez osobni maximum. Dalsi ptipravné
obdobi se obeslo bez zdravotnich obtizi a do tréninku bylo zatazeno vice ze specialni
piipravy oproti podzimni ¢asti. BohuZel neprobéhlo zadné soustfedéni, které by
ptipravu jesté zkvalitnilo. Dlouhodoby zavodni vypadek na stometrové piekazkove
trati a chybégjici podzimni ptiprava negativné ovlivnily sportovni vykonnost.
Zatazeno bylo celkem 15 zavodi a 20 startii. Nejlepsiho vysledku bylo dosazeno na
Memoridlu J. OdloZila, kde byl vykonem 13,55s vyrovnan osobni rekord. Za nejvétsi

uspéch této sezény lze povazovat navrat do tréninkového a zavodniho procesu.

RTC 2005/2006 nebyl zahdjen na zacatku tréninkového obdobi stejné jako
v predeslé sezoné a to z divodu operace piiusni zlazy, kterou P.S.podstoupila na
konci zafi roku 2005. Obrna licniho nervu, kterd byla zptisobena nasledkem operace,
zkomplikovala podzimni pfipravnou ¢ast. Do prosince daného roku P.S. dochazela
na rehabilitace. Vzhledem k mozné zdravotni komplikaci se pievazna ¢ést piipravy

konala v prostorach, které snizovaly riziko nachlazeni licniho nervu (hala, tunel,
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posilovna). Z vyse popsanych diivodii nebylo uskutecnéno podzimni soustfedéni na
rozvoj kondice, coz se projevilo i v grafu obecné a tempové vytrvalosti, kde byly
porovnany vSechny RTC. Pooperac¢ni stav P.S. umoziioval posilovani pouze s lehkou
zatézi coz se znacné projevilo v poklesu sily. Trénink byl tedy pfevazné zaméten na
rychlost a techniku piekdzkového béhu. Prvni disledek rychlostné zamétenych
trénink?l se projevil v ivodnim zavodu, kdy si P.S. na akademickém mistrovstvi CR
konaném v prosinci zab&hla osobni rekord na hladké 60m trati. Tento vykon byl

v prub¢hu sezony jesté vylepsen. Dobie piipravené rychlostni schopnosti se projevily
1 na piekazkové trati. Na 60m prekazek si 3x vytvofila osobni rekord a celkem 9x

se dostala pod hranici 8,40s. V grafu dynamiky vykonnosti lze vy¢ist, Ze v tomto
roce byla zavodni vykonnost na 60m trati nejvyrovnanéj$i. Druhé ptipravné obdobi
uz probéhlo bez uprav tréninkového zatizeni. I v téchto cyklech se kladl hlavné daraz
na techniku pfekazek a rychlost. DileZitym bodem ptipravy bylo desetidenni
soustiedéni v Italii, kde se odtrénovala velice kvalitni specidlni pfiprava. V letnim
zavodnim obdobi bylo uskutecnéno celkem 15 zavodd. V uvodnim zavodu sezony
byl zabéhnut osobni rekord na piekazkové trati a jiz v tietim zavodu se P.S. piiblizila
nomina¢nimu limitu na ME ¢asem 13,33s. Limit byl splnén hned v nésledujicim
zavodu vykonem 13,28s. V €ervenci pak probéhlo ptipravné soustiedéni na ME.
Ocekavany vykon kolem osobniho maxima nebylo na ME dosazeno. P.S. zab&hla
13,41s, coz byl az 5. nelepsi Cas sezony.

Vzhledem k zavodni vykonnosti druhého sledovaného roku lze usuzovat, Ze se
jednalo o rok uspésny. Ackoli v podzimni ¢asti této sezény probéhla netplna
piiprava zapfi¢inéné operacnim zakrokem, podafilo se objemovou slozku nahradit
rozvojem specialnich schopnosti, hlavné rychlostnim tréninkem a technikou

ptekazkového beéhu. Zavodni vykonnost se rapidné zlepsila.

Posledni RTC byl zamé&fen na zlepSeni osobniho maxima pro splnéni limitu na
MS a SU. Vzhledem k velkému vykonnostnimu zlepSeni v loniské sezoné to nebyly
cile nerealné. Hlavnim cilem vSak bylo po predchozich letech udrzeni zdravotniho
stavu bez zdravotnich komplikaci. Podzimni ¢ast tréninkového zatizeni byla jako
jedina ze vSech tii sledovanych let odtrénovana komplexné, bez vaznéjsiho
zdravotniho vypadku. Prob&hlo dvoutydenni soustfedéni na Sumavském Zadové.
V mensi mife byla zatazovana akcelerace a maximalni rychlost na hladké trati,

z diivodu bolesti zadniho stehenniho svalu pietahové nohy. Rychlost vSak byla
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nahrazovéna speciélni rychlosti na pfekazkach, kde omezeni na noze nebylo tak
vyrazné. Velky narist byl v silové piiprave, kde vzrostl jak po€et navzpiranych tun,
tak 1 poCet nasobenych odrazi. Po celkove vydafené piiprave se o¢ekaval 1 nartist
vykonnosti na 60m ptekazkové trati, ale vyskytly se hormonalni problémy, které
pretrvavaly téméF celé zavodni obdobi. Nejlepsi ¢as byl zabdhnut na HMCR 8,36s a
byl to také jediny start pod hranici 8,40s. Druhé ptipravné obdobi bylo zahdjeno bez
jakychkoli zdravotnich problémt. Do tréninkové ptipravy byly zafazeny dvé
soustiedéni v Nymburce. Chybélo soustfedéni mimo Ceskou republiku, vyuzivané
prevazné kvili dobrym klimatickym podminkam. Ptiprava byla soustiedéna
pfevazné na silové schopnosti a techniku piekazek, nebyla opomenuta ani ptiprava
rychlosti bez piekazek. VéEtsina tréninkovych ukazateli méla opét stoupajici
charakter. V letnim zavodnim obdobi se ocekaval vyrazny vykonnostni posun,
smérem k nomina¢nimu limitu na MS a SU. Prvni zavod byl zab&éhnut v lepSim case,
nez tomu bylo u prvniho zadvodu v roce loiiském. Zavodni forma zacala stoupat po
tretim odb&hnutém zavodu, kde na Memorialu J. Odlozila byl Cas jen o 2 setiny
sekundy horsi nez je osobni maximum. Mély nésledovat 3 velice kvalitni zadvody
(EP, Zlaté tretra a MCR), kde se méla vykonnost jesté vylepsit. Aviak pied startem
na EP postihlo P.S. virové onemocnéni salmonel6zou a musela se stratu v téchto
zévodech vzdat. Vykonem 13,30s byla nominovana na SU v Bangkoku. Na tento
zavod probéhlo piipravné soustfedéni v Nymburce a nasledoval jeden start na
prekazky v Némeckém Rhede. Osobné si myslim, ze tato del$i zavodni pauza a jen
jeden odbéhnuty zavod pred SU byl z ¢asti pficinou nevydaieného nabéhu na prvni
prekazku a nésledné odstoupeni ze zavodu v Bangkoku. Nejvétsi chybou zavodnice
vSak bylo, Ze se ji nepodatilo skloubit rychlost s technikou nabéhu. Nevyuzila tak

vracejici se zavodni formu a vyborné podminky pro velice kvalitni zdvod.

AC byla tato sezéna z tréninkového hlediska nejvice vydatena, nepodatilo se
stoprocentn¢ vyuzit velice dobré piipravy a zdvodni vykonnost byla v tomto roce 1
kvtli zdravotnim potiZzim nejvét§im zklamanim. Myslim, ze v tomto roce byl i velky
tlak na podani dobrého soutézniho vykonu smérem k MS, ktery zdvodnice nezvladla.
V piedchozich sezoénach pro netplnou ptipravu v RTC nebyly dany zadné cile a tak
nebyl vyvijen takovy tlak jako v tomto roce, ktery se také jisté z ¢asti podepsal na

vykonnostni stagnaci zdvodnice.
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6 Zavér

Obsahem prace byla charakteristika vyvoje vykonnosti Petry Seidlové v béhu na
100 m piekazek, hodnoceni obsahu a struktury tréninku ve tfech ro¢nich
tréninkovych cyklech 2004/05 - 2006/07. Cilem prace bylo posoudit vliv

tréninkového zatizeni na rozvoj vykonnosti Petry Seidlové.

Rozborem OTU a STU bylo zjisténo, Ze nejvetsi podil tréninkového zatizeni byl
v posledni sezoné, kterd nebyla v ptipravnych obdobich poznamenana zadnymi
zdravotnimi problémy. Ty se ale projevily jak v zimnim, tak v letnim zavodnim
obdobi a narusily tim dynamiku vykonnosti. Prvni sledovany rok byl poznamenan
narusenym zdravotnim stavem ze sezony predchazejici a tento rok je spiSe chapan
jako zaclenéni se do tréninkového procesu. NejlepSich zavodnich vykont a
nejlepSich primérnych ¢ast bylo dosaZzeno paradoxné v roce 2005/2006, kdy se
odtrénovalo nejméné tréninkovych jednotek. Bylo zjiSténo, ze ve sledovaném obdobi
byl maly podil obecné sily, specialni sily a obecné vytrvalosti, coz vedlo
k preferovani prekazkovych tréninkt. Podil prekazkové vytrvalosti v tomto roce

dosahl dokonce nejvétsiho objemu za vSechna tii analyzované obdobi.

Dle pfedkladaného rozboru OTU a STU méla vykonnost stoupat i v poslednim
sledovaném roce. Zabranily tomu ale zdravotni problémy a nevydaieny zdvod na SU
v Bangkoku, coz mélo za nasledek vykonnostni stagnaci.

Bylo zjisténo, Ze dv€ hlavni skutecnosti které ovliviiuji vysledny vykon Petry
Seidloveé v zavodu je zdravotni a psychicka stranka. Potvrdilo se, Ze pokud nebyly
v zdvodnim obdobi zddné zdravotni problémy, dynamika vykonnosti stoupala.
Jakmile zdravotni stav v zdvodnim obdobi nebyl zcela v pofadku, byla negativné
ovlivnéna nejen sportovni vykonnost, ale i psychicka stranka zavodnice. Dal§im
dalezitym faktorem, ktery negativné ovlivitoval vykonnostni riist zdvodnice byl

velky tlak na splnéni ucastnického limita MS.

Z analytického rozboru lze usuzovat, ze nejvétsi prekazka kterou musela Petra
Seidlova ve sledovaném obdobi pfekonat byla zdravotniho charakteru. Tato prekazka
vSak neméla ptimou souvislost s tréninkovym procesem. Nelze proto hledat pfi¢iny

zdravotnich vypadkt v tréninkovém uspotadani.
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Seznam zkratek

P.S. Petra Seidlova

IT Index techniky

oTV Obecné tréninkové ukazatele
STU Specidlni tréninkové ukazatele

RTC Roc¢ni tréninkovy cyklu

TJ Tréninkova jednotka
RJ Rytmicka jednotka
m metr

S sekunda

MCR Mistrovstvi Ceské republiky

HMCR  Halové mistrovstvi Ceské republiky

ME Mistrovstvi Evropy
SU Svétova Univerziada
EP Evropsky pohar
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Piiloha A — Casova analyza MCR 2006

Tabulka 26: Casova analyza MCR 2006

Piekazka 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10. { 100m
Rytmicka ; P12 230 34 450 5-6: 67 7-8: 89: 9-10:10-

jednotka T

Cas dokroku || s] 2,681 3,781 486: 590! 693 800: 9,07: 10,13 11,21} 12,29 | 13,43 |
Rytm.jedn. | s 2,681 1,10: 1,080 1,04 1,03 107} 107: 106: 1,08} 1,08! 1,14
Model RI | s 2,671 1,07 1,067 1,04 104; 1,06 1,05| 1,06 1,08} L1 1,19
‘Rozdil | s -0,01 -0,03¢ -0,02: 0,00 0,01 -0,01: -0,02¢ 0,00: 000: 0,03: 0,05]
‘Rychlost | [m/s] | 5280 7,731 787 8,170 8251 7941 794 8021 787! 787 820]
Teor. vikon | [s] 13,530 13,64 13,64 13,58 13,53 | 13,54 13,55 | 13,53 13,52} 13,48 13,43 |

o Vitr:-1,1 m/s
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P¥iloha B — Casova analyza Memorialu J. OdloZila 2007

Tabulka 27: Casova analyza Memorialu J. OdloZila 2007

Prekazka 1] 2. 3 4] 5. 6. 7. 8 9 10.100m
Rytmicka T 12, 23 34 45, 56 67, 78, 89 910, I0-
jednotka | | | | | | | | | | . 100m
Cas dokroku | (1 2770 3871 489 5931 693 7951 897 10,03 11,09 12,16 1330
Rytm.Jedn. | 5] 2777 LI0G 1,027 1,040 1,000 1,02 1027 106i 1,06 1,07 1,14
ModelRT | 51 2650 1071 1,060 1,037 1,030 1,041 1047 1051 106 1,00} 1,17
Rozdil | [(]  (-0,2¢ 003} 004! -001 003! 002! 002: -0,00: 0,00 0,03 003
Rychlost | [m/s] | 511 7730 8337 817| 850 833 833 802 802 794 820
Teor. Vykon | [s] 14327 14150 13761 13,671 13,53 1344 1339 1339 13,37 | 1334|1330

e Vitr: +0,8 m/s
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